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Yliopistot kamppailevat kasvavien säästöpaineiden kourissa ja opiskelun 
tehostamistavoitteet nousevat entistä tärkeämmiksi. Näin ollen myös opiskelijoihin 
kohdistuvat vaatimukset ja aikapaineet kasvavat, minkä myötä opiskelijoiden jaksaminen ja 
hyvinvointi joutuvat aiempaa suuremmalle koetukselle. Psyykkisellä hyvinvoinnilla on suuri 
merkitys opinnoissa menestymiselle ja opintojen sujuvalle etenemiselle. Oppiminen ja 
opiskelu ovat monitahoisia ilmiöitä, ja opiskelijoiden psyykkinen hyvinvointi ja 
selviytyminen opinnoista ovat monen tekijän summa. 
Tässä tutkimuksessa opiskelua ja oppimista tarkastellaan itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten 
ja psykologisen joustavuuden kautta. Itsesäätelyllä tarkoitetaan tapoja ja keinoja, joiden 
avulla opiskelijat säätelevät omaa oppimistaan ja opiskeluaan. Pystyvyysuskomuksilla 
viitataan siihen, miten opiskelijat uskovat omiin kykyihinsä selviytyä opiskelun asettamista 
vaatimuksista ja haasteista. Psykologisessa joustavuudessa on kyse niistä psyykkisistä 
prosesseista, joiden avulla opiskelijat pyrkivät säilyttämään kykynsä opiskella mahdollisista 
hankalista ajatuksista ja tunteista huolimatta. 
Itsesäätelyllä, pystyvyysuskomuksilla ja psykologisella joustavuudella onkin tärkeä 
merkitys pyrittäessä ymmärtämään opiskelijoiden suoriutumista ja psyykkistä hyvinvointia 
opinnoissa. Itsesäätely ja pystyvyysuskomukset ovat paljon tutkittuja opiskeluun ja 
opiskelijoiden hyvinvointiin liittyviä tekijöitä, mutta psykologisen joustavuuden rooli 
oppimis- ja opiskelukontekstissa on vielä varsin tuntematon. Tämän tutkimuksen tavoitteena 
onkin tuottaa yliopisto-opiskelua koskevaa uutta tietoa ja ymmärrystä siitä, millaisessa 
yhteydessä nämä ilmiöt ovat toisiinsa ja millaisina yhdistelminä ne esiintyvät opiskelijoilla 
ja suhteessa erilaisiin taustamuuttujiin. Itsesäätely, pystyvyysuskomukset ja psykologinen 
joustavuus ovat kaikki kehitettävissä olevia taitoja tai ominaisuuksia, mikä entisestään 
korostaa niiden keskinäisten suhteiden tutkimisen ja ymmärtämisen tärkeyttä. Mitä 
enemmän opiskelijoiden itsesäätelystä, pystyvyysuskomuksista ja psykologisesta 
joustavuudesta tiedetään, sitä paremmin voidaan suunnitella keinoja tukea opiskelijoiden 
hyvinvointia ja heidän selviytymistään opinnoissa. 
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2 Teoreettinen viitekehys 
2.1 Itsesäätely 
Itsesäätelyä on määritelty ja tarkastelu eri tavoin ja erilaisissa konteksteissa. Sitä on muun 
muassa tutkittu osana psyykkisiä häiriöitä ja ei-toivottua käyttäytymistä, kuten erilaisia 
pelkotiloja tai syömishäiriöitä (Dinsmore, Alexander & Loughlin 2008). Seuraavaksi 
tutustutaan oppimista ja akateemista menestystä käsittelevässä laajassa kirjallisuudessa 
esitettyihin erilaisiin tapoihin käsitteellistää ja tutkia itsesäätelyä. Yleisellä tasolla oppimis- 
ja opiskelukontekstissa itsesäätelyn voidaan ymmärtää tarkoitettavan opiskelijan oman 
opiskelun ja oppimisen säätelyä. 
Itsesäätely Vermuntin mukaan 
Yksi tapa määritellä itsesäätely (engl. self-regulation) on ymmärtää se yhdeksi 
oppimisprosesseissa vaikuttavista säätelystrategioista (Vermunt 1998). Vermunt jakaa 
itsesäätelyn edelleen kahteen itsesäätelystrategiaan, jotka ovat ’oppimisprosessi ja tulokset’ 
ja ’opittava asiasisältö’. Näistä ensimmäinen viittaa toimintoihin, joiden avulla opiskelija 
säätelee oppimisprosessiaan ja sen tuloksia. Tällaisia aktiviteetteja ovat muun muassa 
reflektointi, toiminnan sovittaminen tilanteeseen sopivaksi, ongelmien ja niiden syiden 
tunnistaminen, opiskelun suunnittelu sekä edistymisen seuraaminen. Edistymisen 
seuraaminen voi esimerkiksi tarkoittaa opiskeltavaa aihetta koskevien itse muotoiltujen 
kysymysten esittämistä itselle, opiskeltavan asian kuvaamista omin sanoin tai omien, 
kurssimateriaalin ulkopuolisten aihetta koskevien esimerkkien miettimistä. Lisäksi osana 
oppimisprosessin ja tulosten säätelyä opiskelija asettaa omia oppimistavoitteita 
kurssivaatimuksissa esitettyjen lisäksi. (Vermunt 1994; 1998; Vermunt & Vermetten 2004.) 
Toinen itsesäätelystrategia eli opittava asiasisältö kuvaa, miten aktiivisesti opiskelija 
hyödyntää kurssilla käytettävän oppimateriaalin lisäksi muita kurssin aihetta käsitteleviä 
tietolähteitä ja kirjallisuutta. Opittavaa asiasisältöä koskevaan itsesäätelystrategiaan liittyy 
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myös omatoiminen muiden tietolähteiden etsiminen tilanteissa, joissa opiskelijalla on 
vaikeuksia ymmärtää opittavaa asiaa. (Vermunt 1994; 1998; Vermunt & Vermetten 2004.) 
Itsesäätely yhdessä ulkoisen säätelyn ja säätelyn puutteen kanssa muodostavat 
säätelystrategioiden osa-alueen Vermuntin (1998) kehittämässä yliopisto-opiskelijoiden 
oppimistapoja mittaavassa ILS-mittarissa (Inventory of Learning Styles). Ulkoisella 
säätelyllä tarkoitetaan opiskelijan itsensä sijasta esimerkiksi opettajan tai oppimateriaalin 
toimesta tapahtuvaa oppimisprosessien säätelyä (Vermunt & Vermetten 2004). Itsesäätelyn 
ja ulkoisen säätelyn keskinäisellä vuorovaikutuksella ja niiden välisellä tasapainolla on 
merkitystä oppimiselle ja opiskelun sujumiselle. Haasteita aiheuttaa esimerkiksi tilanne, 
jossa opettajan opetuskäytännöt edellyttävät opiskelijalta suurempaa itsesäätelyä kuin mihin 
opiskelija sillä hetkellä on valmis. Vastaavasti tilanne, jossa opettajan käyttämät 
opetusmenetelmät eivät anna tilaa opiskelijan jo olemassa oleville itsesäätelytaidoille, 
heikentää opiskelijan mahdollisuuksia täysipainoisesti hyödyntää sen hetkistä oppimis- ja 
opiskelukapasiteettiaan. (Vermunt & Verloop 1999.) 
Optimaalisessa tilanteessa ulkoisen säätelyn ja itsesäätelyn välillä vallitsee rakentava 
jännite. Rakentavalla jännitteellä tarkoitetaan tilannetta, jossa esimerkiksi opettajan tai 
oppimateriaalin tarjoama tuki innostaa ja haastaa opiskelijaa kehittämään oppimistaan. 
Oleellista rakentavassa jännitteessä on se, että opiskelija ei olisi oma-aloitteisesti, ilman tätä 
ulkopuolista apua ja kannustusta lähtenyt muuttamaan ja muokkaamaan 
oppimisprosessejaan. (Vermunt & Verloop 1999.) Opiskelijoiden itsesäätelytaitojen 
kehittymisen kannalta on myös tärkeää, että käytetyt opetusmenetelmät muuttuvat yhdessä 
opiskelijoiden itsesäätelytaitojen karttumisen kanssa. Näin varmistetaan, että opiskelijoiden 
itsesäätelytaitojen kehittyminen jatkuu edelleen, eikä pysähdy sillä hetkellä käytössä olevien 
opetusmenetelmien edellyttämälle tasolle. Pitkällä tähtäimellä ulkoisen säätelyn tulisikin 
yhä enenevässä määrin korvautua itsesäätelyllä, mikä tarkoittaa opiskelijoille annettua yhä 
suurempaa valinnanvapautta ja vastuuta koskien muun muassa tavoitteita, oppimistehtäviä 
ja käsiteltäviä aiheita, arviointia sekä työskentelytapoja. (Vermunt 2003.) 
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Vaikka itsesäätelytaidoilla on suuri merkitys opiskelijoiden mahdollisuuksille menestyä 
opinnoissaan, ei kuitenkaan ole itsestäänselvää, että kaikki opiskelijat osaisivat säädellä 
tehokkaasti oppimistaan. Esimerkiksi tutkiessaan yliopisto-opiskelijoiden (mukaan lukien 
myös avoimen yliopiston opiskelijat) oppimistapoja Vermunt (1998) joutui toteamaan, että 
huomattavan monen opiskelijan toiminta ei edustanut korkealuokkaista itseohjautuvaa 
oppimista. Itsesäätelyn tutkimuksella onkin tärkeä rooli pyrittäessä ymmärtämään paremmin 
oppimisen itsesäätelyyn liittyviä tekijöitä ja tätä kautta löytämään keinoja tukea 
opiskelijoiden itsesäätelytaitojen ja -strategioiden kehittämistä. 
Itsesäädellyn oppimisen malli Pintrichin ja Zimmermanin mukaan 
Itsesäätelyn käsitteellistämistä on lähestytty myös prosessiluonteisesti erilaisia vaiheita 
sisältävän itsesäädellyn oppimisen (engl. self-regulated learning, SRL) näkökulmasta 
(Pintrich 2004; Zimmerman 2002). Itsesäädellyssä oppimisessa itsesäätely koostuu 
erilaisista ennakoivista prosesseita, joita opiskelijat hyödyntävät joustavasti, oma-
aloitteellisesti ja pitkäjänteisesti parantaakseen oppimistaan (Zimmerman 2008). 
Itsesäädellyn oppimisen malleja on erilaisia. Niissä on paljon yhteistä, mutta myös eroja 
löytyy muun muassa mallien sisältämien vaiheiden lukumäärissä. Pintrichin (2004) 
itsesäädellyn oppimisen malli koostuu esimerkiksi neljästä vaiheesta, kun taas Zimmerman 
(2000) erottaa omassa mallissaan kolme kehämäisesti toisiaan seuraavaa vaihetta. 
Pintrichin (2004) itsesäädellyn oppimisen mallin ensimmäinen vaihe on ennakointivaihe. 
Toinen vaihe on seurantavaihe ja kolmas valvontavaihe. Viimeinen eli neljäs vaihe on 
reflektiovaihe. Jokainen näistä neljästä vaiheesta vaikuttaa neljällä eri osa-alueella, joilla 
opiskelijalla on mahdollista säädellä oppimistaan erilaisten keinojen avulla. Nämä osa-alueet 
ovat kognitio, motivaatio ja tunteet, toiminta sekä konteksti. Malli muodostaa näin ollen 
kaikkiaan kuusitoista kenttää sisältävän kokonaisuuden. Pintrich (2004) kuitenkin korostaa, 
että oppimisprosessin aikana ei aina ole välttämätöntä käydä jokaista vaihetta läpi juuri 
mallissa esitetyssä järjestyksessä. Itsesäätelyä mallin eri osa-alueilla voidaan mitata 
yliopisto-opiskeluun kehitetyn MSLQ-mittarin (Motivated Strategies for Learning 
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Questionnaire) avulla. Mittarin kaikkiaan 15 skaalaa on ryhmitelty motivaatio- ja 
oppimisstrategiaskaaloihin. (Pintrich 2004; Pintrich, Smith, Garcia, & McKeachie 1991.) 
Ennakointivaiheessa kognitiivisten toimintojen säätelyä voi Pintrichin (2000) mukaan 
tapahtua esimerkiksi henkilökohtaisten oppimistavoitteiden asettamisen tai aiempien 
opiskeltavaa asiaa koskevien tietojen mieleen palauttamisen kautta. Tässä vaiheessa 
opiskelija voi myös pyrkiä motivoimaan itseään muun muassa yrittämällä joko herättää 
kiinnostuksensa opiskeltavaa aihetta kohtaan tai nähdä aiheen oppimisen omalta kannaltaan 
tärkeäksi ja merkitykselliseksi. Lisäksi tähän ennakointivaiheeseen kuuluvat opiskeltavaan 
asiaan mahdollisesti liittyvien haasteiden tunnistaminen sekä oman pystyvyyden ja siihen 
liittyvien uskomusten arviointi ja pohdinta. Toiminta ennakointivaiheessa tarkoittaa muun 
muassa opiskeluun käytettävän ajan ja työmäärän sekä opiskelun etenemisen seuraamisen 
suunnittelua. (Pintrich 2004.) 
Seurantavaiheen tavoitteena on, että opiskelija tulee tietoiseksi muun muassa opiskeluun 
liittyvästä ajattelustaan (metakognitio), oppisisältöihin liittyvistä tunteistaan, 
motivaatiotasostaan sekä asettamiensa tavoitteiden ja edistymisensä välisestä suhteesta. 
Tämän vaiheen aikana opiskelija tarkkailee omaa toimintaansa, tulee tietoiseksi muun 
muassa opiskeluun liittyvästä ajankäytöstään ja mahdollisesta ulkopuolisen avun 
tarpeestaan. Seurantavaiheessa saamiensa tietojen perusteella valvontavaiheessa opiskelija 
tarpeen mukaan muuttaa ajattelu-, opiskelu- ja toimintatapojaan pystyäkseen suoriutumaan 
käsillä olevaan oppimistehtävään liittyvistä tavoitteistaan tai joissakin tilanteissa saattaa jopa 
luopua tehtävän suorittamisesta. (Pintrich 2004.) Pintrichin (2000; 2004) mallin viimeiseen 
eli reflektiovaiheeseen kuuluvat muun muassa oman suorituksen ja oppimisprosessin aikana 
koettujen tunteiden arvioiminen sekä oppimistulokseen johtaneiden syiden pohtiminen. 
Sisällyttämällä kontekstin yhdeksi osa-alueeksi itsesäädellyn oppimisen malliinsa Pintrich 
(2004) haluaa painottaa sosiaalisen ympäristön tärkeää merkitystä oppimisessa ja sen 
säätelyssä. Ympäristötekijöiden tärkeydestä huolimatta opiskelijan mahdollisuudet 
vaikuttaa opetuksen toteutukseen, kurssilla käytettäviin työskentelytapoihin tai 
oppimistehtävien sisältöihin saattavat kuitenkin usein olla varsin rajalliset (Pintrich 2004). 
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Zimmermanin (2000; 2002) mukaan itsesäätely koostuu siis kolmesta vaiheesta, jotka ovat 
ennakointi-, suoritus- ja itsereflektiovaiheet. Jokainen näistä vaiheista muodostuu kahdesta 
prosessista, jotka sisältävät erilaisia aliprosesseja. Ennakointivaiheen toisessa näistä 
ylemmän tason prosesseista opiskelija analysoi annettua tehtävää asettamalla tehtävän 
suorittamista koskevia tavoitteita ja suunnittelemalla erilaisia toimintastrategioita 
tavoitteiden saavuttamiseksi. Toiseen ennakointivaiheen ylätason prosessiin, itsensä 
motivointiin, kuuluvat muun muassa pystyvyysuskomukset ja sisäisen kiinnostuksen 
herättäminen opiskeltavaa aihetta kohtaan. Suoritusvaihe muodostuu itsekontrollista ja 
itsetarkkailusta, joiden aikana opiskelija esimerkiksi testaa aiemmin suunnittelemiaan 
toimintastrategioita tai tarkkailee opiskeluun käyttämäänsä aikaa. Itsereflektiovaiheeseen 
sisältyy oman toiminnan arviointia, syiden ja selitysten etsimistä opiskelun etenemiseen 
liittyen sekä omien tunnereaktioiden pohdintaa. Zimmerman (2000) kuvaa itsesäätelyä 
sykliseksi prosessiksi, jossa opiskelija hyödyntää edellä kuvattujen vaiheiden myötä 
saamiaan tietoja ja kokemuksia uuden oppimis- ja opiskeluprosessin ennakointivaiheessa. 
Zimmerman (2002) toteaa, että oppimistaan tehokkaasti itsesäätelevälle opiskelijalle on 
ominaista arvioida edistymistään suhteessa omiin tavoitteisiinsa vertaamatta itseään muihin 
opiskelijoiden ja heidän saavutuksiinsa. Menestyksekkään itsesäätelyn kannalta on myös 
tärkeää, että opiskelija asettaa opiskelulleen pitkän tähtäimen tavoitteen lisäksi pienempiä 
osatavoitteita. Näiden lyhemmän aikavälin tavoitteiden saavuttaminen antaa opiskelijalle 
mahdollisuuden saada onnistumisen kokemuksia koko oppimis- ja opiskeluprosessin ajan 
matkalla kohti suurempaa tavoitetta. (Zimmerman 2000.) 
Itsesäätelymallien vertailua 
Edellä kuvatuissa itsesäädellyn oppimisen mallien vaiheissa on havaittavissa monia 
yhteneväisyyksiä. Sekä Pintrichin (2004) että Zimmermanin (2000; 2002) mallien 
ensimmäinen ennakointivaihe ja viimeinen reflektiovaihe muistuttavat varsin pitkälle 
toisiaan. Yhtä lailla Zimmermanin suoritusvaiheen voisi katsoa sisältävän Pintrichin 
seuranta- ja valvontavaiheet. Tärkeä valvontavaiheeseen kuuluva opiskelijan käytössä oleva 
toimintastrategia Pintrichin (2004) mukaan on avun pyytäminen muilta, kuten opettajalta tai 
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toisilta opiskelijoilta. Myös Zimmerman (2002) korostaa itsesäädellyn oppimisen sosiaalista 
luonnetta ja oppimistaan itsesäätelevän opiskelijan aktiivista roolia avun etsimisessä toisilta 
osana oppimisensa tehokasta säätelyä, vaikka nämä seikat eivät tulekaan mallista 
eksplisiittisesti esiin. 
Vertaillessaan kehittämäänsä ILS-mittarin itsesäätelyosiota muihin itsesäätelyä mittaaviin 
mittareihin Vermunt (1998) toteaa, että ILS-mittari vastaa MSLQ-mittarin metakognitiota 
mittaavaa osiota. Metakognitio-osio on yksi viidestä Pintrichin (2004) itsesäädellyn 
oppimisen mallin kognition osa-aluetta mittaavista MSLQ-mittarin asteikoista. Näin ollen 
voisikin ajatella Vermuntin itsesäätelyn keskittyvän pääasiassa oppimisen 
(meta)kognitiivisiin tekijöihin, kun taas itsesäädellyn oppimisen lähestymistapa ottaa 
kognitiivisten tekijöiden lisäksi huomioon myös muita oppimis- ja opiskeluprosessiin 
kuuluvia osatekijöitä mukaan lukien esimerkiksi opiskelijan motivaation, tunteet ja 
toiminnan (Pintrich 2000; Zimmerman 2000). 
Eroa itsesäätelyn ja itsesäädellyn oppimisen määritelmien välillä ei aina välttämättä ole 
helppoa tehdä. Tarkastellessaan 2000-luvun alussa itsesäätelyn ja itsesäädellyn oppimisen 
käsitteiden käyttöä tieteellisissä julkaisuissa Dinsmore, Alexander ja Loughlin (2008) 
päätyivät toteamaan, että käsitteiden määrittelyssä on havaittavissa ilmeistä 
päällekkäisyyttä. Esimerkiksi Zimmerman (2008) näyttäisi käyttävän käsitteitä tekemättä 
mitään eroa niiden välille. 
Käsitteenmäärittelyn laajuuden lisäksi Vermuntin tapa ymmärtää itsesäätely näyttäisi erovan 
toisellakin tavalla itsesäädellyn oppimisen lähestymistavasta. Vermunt (1998) näyttäisi 
tarkastelevan itsesäätelyä yleisenä koko ylemmän asteen opiskelua yhtäläisesti koskevana 
ilmiönä käyttäessään tutkimuksessaan opiskelijoiden pääaineesta riippumatta kaikille 
yhteisiä itsesäätelyä koskevia kysymyksiä. Pintrich (2004) sitä vastoin painottaa, että 
itsesäädellyn oppimisen mallin erilaisia itsesäätelystrategioita tulee yleisen tason sijasta 




Itsesäätelyn alkuperästä ja luonteesta on esitetty erilaisia näkemyksiä. Zimmerman (2002) 
esimerkiksi painottaa, että oman oppimisen itsesäätelyssä ei ole kyse muuttumattomasta tai 
synnynnäisestä persoonallisuuden piirteestä, vaan taidosta käyttää joustavasti kunkin 
tilanteen ja oppimistehtävän kannalta tarkoituksenmukaisia itsesäätelystrategioita ja  
-prosesseja. Toisaalta Dinsmore, Alexander & Loughlin (2008) näkemyksen mukaan 
tarvitaan vielä lisää tutkimusta, jotta ymmärrettäisiin paremmin, millainen vaikutus ja suhde 
luontaisilla taipumuksilla ja oppimisen tilannesidonnaisilla tekijöillä on opiskelijan 
itsesäätelyprosessien aktivoitumiseen ja käyttöön. 
Itsesäätelyn tutkiminen 
Itsesäätelyä ja itsesäädeltyä oppimista on tutkittu monin tavoin. Perinteiset ja edelleen usein 
käytetyt tavat kerätä tietoa opiskelijoiden itsesäätelystä perustuvat opiskelijoilta 
kyselylomakkeiden ja haastattelujen muodossa retrospektiivisesti saatuihin itsearviointeihin 
(Dinsmore, Alexander & Loughlin 2008; Zimmerman 2008). Viime vuosina on otettu 
käyttöön myös uudenlaisia menetelmiä itsesäädellyn oppimisen mittaamiseksi (Dinsmore, 
Alexander & Loughlin 2008). Näillä uusilla menetelmillä, kuten esimerkiksi strukturoiduilla 
päiväkirjoilla, suoralla havainnoinnilla ja mikroanalyyseillä voidaan kerätä opiskelijoiden 
itsesäätelyä koskevaa tietoa itse oppimis- ja opiskeluprosessin aikana (Zimmerman 2008). 
Zimmermanin (2008) mukaan näiden uudenlaisten mittaus- ja tiedonkeruumenetelmien 
etuna ovat niiden tarjoamat mahdollisuudet kerätä entistä tarkempaa ja yksityiskohtaisempaa 
tietoa oppimisprosessin aikaisissa itsesäätelyprosesseissa tapahtuvista muutoksista. 
Esimerkiksi Zimmerman (2008) yhdessä kollegoidensa kanssa on kehittänyt 
mikroanalyyttistä lähestymistapaa, jossa opiskelijoiden oppimisprosessin aikaisia 
itsesäätelyprosesseja mitataan erilaisten kysymysten avulla ennen oppimistehtävän 
suoritusta, sen aikana ja suorituksen jälkeen. Jotta kysymyksiin vastaamisesta opiskelijoille 
aiheutuva häiriö olisi mahdollisimman vähäistä, Zimmerman (2008) kollegoineen on 





Pystyvyysuskomuksilla (engl. self-efficacy, self-efficacy beliefs) tarkoitetaan yksilön uskoa 
omiin kykyihinsä selviytyä tiettyjen päämäärien saavuttamiseksi tarvittavasta toiminnasta 
(Bandura 1977). Yksilön pyrkimyksistä ja tilannekohtaisista tekijöistä riippuen toiminta voi 
kohdistua käyttäytymisen ja varsinaisten tekojen lisäksi tai niiden sijasta myös muun muassa 
ajatteluprosessien, motivaation ja tunteiden säätelyyn, mikä tekee pystyvyysuskomuksista 
tärkeän lähes kaikkeen ihmisen toimintaan vaikuttavan ja kaikkiin elämän osa-alueisiin 
liittyvän tekijän (Bandura 1997; Pajares 2008). Pystyvyysuskomuksia ja niiden merkitystä 
onkin tutkittu monilla elämän eri osa-alueilla mukaan lukien muun muassa oppimisen ja 
opiskelun, työurat, erilaisten pelkotilojen hoidon sekä terveyskäyttäytymisen (Bandura 
1977; 1997; Schunk & Pajares 2009). 
Tässä luvussa esitetty pystyvyysuskomuksia koskeva tarkastelu pohjautuu Banduran (1977) 
esittämään self-efficacy -käsitteeseen, jonka lisäksi pystyvyysuskomuksia on tutkittu myös 
muiden lähikäsitteiden avulla (ks. Schunk & Ertmer 2000). Esimerkiksi menestysodotusten 
käsitteelle löytyy useampia englanninkielisiä vastineita, kuten success expectation (Nurmi, 
Salmela-Aro & Haavisto 1995), expectancies for success (Pokay & Blumenfeld 1990) sekä 
expectancy of success (Gorges & Göke 2015). Menestysodotusten lisäksi 
pystyvyysuskomuksia on lähestytty myös käsitteen perceptions of competence (Chapman & 
Tunmer 1995) kautta, jonka suomenkielinen vastine saattaisi olla esimerkiksi 
pätevyyskäsitykset. 
Pystyvyysuskomuksissa on siis kyse siitä, miten yksilöt uskovat pystyvänsä hyödyntämään 
ja käyttämään tietojaan, taitojaan ja luontaisia taipumuksiaan tilanteen asettamien 
vaatimusten kannalta parhaalla mahdollisella tavalla. Yksilön pystyvyysuskomukset 
saattavat vaihdella merkittävästi tilanteesta ja toimintaolosuhteista riippuen. Pelkät taidot ja 
synnynnäiset kyvyt eivät yksistään riitä tehokkaaseen toimintaa, vaan siihen vaaditaan myös 
uskoa omiin kykyihin käyttää niitä tarkoituksenmukaisella tavalla. (Bandura 1997.) 
Toisaalta myöskään pelkät uskomukset omiin kykyihin ilman todellisia tilanteen vaatimia 
tietoja ja taitoja eivät johda toivottuun lopputulokseen (Schunk & Pajares 2002). 
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Yksilöt, joilla on vahva usko omiin kykyihinsä, asettavat itselleen korkeita tavoitteita ja ovat 
mahdollisista vaikeuksista huolimatta valmiit ponnistelemaan sinnikkäästi niiden eteen. 
Vahvat pystyvyysuskomukset sekä edesauttavat tehtävistä suoriutumisessa että suojaavat 
yksilöitä stressiltä ja mielialan laskulta ja niitä seuraavalta toimintakyvyn heikkenemiseltä. 
(Schunk & Pajares 2009.) Yksilöt, joilla on korkeat pystyvyysuskomukset, pitävät vaativia 
tehtäviä enemmän haasteina kuin uhkina. Epäonnistumiseen mahdollisesti liittyvä uskon 
menettäminen omiin kykyihinsä jää lyhytaikaiseksi, ja he uskovat epäonnistumisten 
johtuvan ensisijaisesti liian vähäisestä yrittämisestä, epäsuotuisista olosuhteista tai 
tehottomista toimintatavoista. (Bandura 1997.) 
Sitä vastoin yksilöillä, jotka eivät usko omiin kykyihinsä selviytyä tehtävän tai tilanteen 
asettamista vaatimuksista, on vaikeuksia sekä motivoitua työskentelemään tehtävän 
suorittamiseksi että sitoutua sen loppuun saattamiseen. He luovuttavat helposti kohdatessaan 
vaikeuksia ja saattavat helposti sekä pitää tehtäviä todellista haastavampina että tulkita 
tehtävässä epäonnistumisen johtuvan vähäisen yrittämisen sijasta riittämättömistä kyvyistä. 
Onnistumisen kokemukset he liitävät usein heistä riippumattomiin tekijöihin, kuten hyvään 
onneen tai tehtävän helppouteen. (Bandura 1997; Schunk & Ertmer 2000; Schunk & Pajares 
2009.) 
Pystyvyysuskomusten muotoutuminen 
Pystyvyysuskomusten muotoutumisen juuret ovat jo lapsuudessa ja sen kasvuympäristössä. 
Useimmiten onnistumisen kokemuksilla on taipumus parantaa ja vastaavasti 
epäonnistumisilla heikentää pystyvyysuskomuksia. (Schunk & Pajares 2009.) 
Pystyvyysuskomukset muodostuvat vähitellen ajan kanssa ja vakiinnutettuaan muotonsa ne 
eivät enää helposti muutu, mikä tekee esimerkiksi virheellisiksi vakiintuneista uskomuksista 
eroon pääsemisen myöhemmin haasteelliseksi (Pajares 2008). Vahvoiksi vakiintuneet 
pystyvyysuskomukset suojaavat yksilöä yksittäisten epäonnistumisten haitallisilta 
vaikutuksilta ja toisaalta toistuvien epäonnistumisten pystyvyysuskomuksia heikentävä 
merkitys korostuu erityisesti uusissa tilanteissa, joissa uskomukset omasta pystyvyydestä 
ovat vasta muotoutumassa (Bandura 1977). Pystyvyysuskomukset eivät kuitenkaan kehity 
11 
 
vahvoiksi ilman kokemuksia haasteista ja vaikeuksista, joista on pystytty selviytymään 
omien ponnistelujen avulla (Bandura 1997). Vahvojen uskomusten rakentumisen kannalta 
suotuisa kasvuympäristö on sellainen, joka tarjoaa erilaisia uteliaisuutta ja kokeilunhalua 
herättäviä virikkeitä, onnistumisen kokemuksia sekä rakentavia malleja selviytyä haasteista 
(Schunk & Pajares 2002). 
Yksilöt muodostavat käsityksen omista kyvyistään eri lähteistä saatavan tiedon perusteella. 
Tärkeimpiä pystyvyysuskomuksia koskevia tiedonlähteitä ovat toteutuneet hallinnan 
kokemukset, välilliset kokemukset, suostuttelu sekä erilaiset tunnetilat ja fysiologiset 
tuntemukset. (Bandura 1977.) Toteutuneilla hallinnan kokemuksilla tarkoitetaan yksilön 
omien kokemuksen kautta saamaa tietoa taidoistaan ja kyvystään selviytyä erilaisista 
tilanteista ja tehtävistä. Omaan kokemukseen perustuvaa tietoa pidetään yleisesti hyvin 
luotettavana tietona, mikä tekeekin toteutuneista hallinnan kokemuksista tärkeimmän 
pystyvyysuskomuksia koskevan tietolähteen. (Bandura 1997.) 
Välillisissä kokemuksissa on kysymys mallien kautta tulevasta tiedosta. Ihmiset 
havainnoivat, miten muut suoriutuvat erilaisista arjen tilanteista ja tehtävistä, ja vertailemalla 
näin saatua tietoa omaan toimintaansa yksilöt tekevät erilaisia kykyjään koskevia päätelmiä. 
Erityisen suuri merkitys omiin pystyvyysuskomuksiin on muilla itseä muistuttavilla ja 
samassa asemassa olevilla henkilöillä, kuten luokka- tai opiskelukavereilla. Myös ikä ja 
sukupuoli mielletään tärkeiksi samankaltaisuutta määrittäviksi tekijöiksi. (Bandura 1997.) 
Parhaimmillaan toisten onnistumisten havainnointi luo uskoa omiin mahdollisuuksiin 
onnistua vastaavassa tilanteessa. Toisaalta toisten toiminnan epäonnistumisen todistaminen 
saattaa jossain tilanteissa jopa viedä uskon omaan pystyvyyteen ja näin estää yksilöä edes 
kokeilemasta omia mahdollisuuksiaan onnistua. (Schunk & Pajares 2009.) Erityisesti lasten 
ja nuorten tapauksessa uusissa oppimistilanteissa, joissa oppilas on vielä epävarma omista 
kyvyistään ja taidoistaan, muiden esimerkillä on tärkeä merkitys omaa pystyvyyttä 
koskevien arvioiden teossa. Pystyvyysuskomusten myönteistä kehittymistä edesauttavat 




Välillisten kokemusten kautta saatava omaa pystyvyyttä koskeva tieto voi ilmetä eri 
muodoissa. Tieto voi tulla joko hallintaa tai selviytymistä ilmentävästä toiminnasta. 
Hallintaa ilmentävässä toiminnassa malleina toimivat yksilöt suoriutuvat toimistaan helposti 
ilman virheitä tai suurempia hankaluuksia, kun taas selviytymismallissa yksilöt yritysten ja 
erehdysten kautta vähitellen, mutta peräänantamattomasti ponnistellen selviävät 
vaikeuksista. (Bandura 1997.) Erityisesti oppimisvaikeuksista kärsivät opiskelijat 
todennäköisesti hyötyvät usein enemmän selviytymistä kuin hallintaa kuvaavan toiminnan 
tarkkailemisesta, koska selviytymismalli luo uskoa mahdollisuuksiin selviytyä 
haastavistakin tilanteista (Pajares 2008). 
Suostuttelun tavoitteena on saada yksilö uskomaan omiin kykyihinsä selviytyä jostakin 
tehtävästä tai tilanteesta. Suostuttelun tehoon vaikuttaa oleellisesti se, kuinka luotettavana, 
asiantuntevana ja vakuuttavana tietolähteenä suostuteltava suostuttelijaa pitää. (Bandura 
1977.) Parhaimmillaan muilta saatu kannustus ja myönteinen palaute lisäävät ponnisteluja 
ja näin onnistumisen mahdollisuuksia (Bandura 1997). Erityisen tärkeää on keskittyä 
palautteessa taidoissa tai kyvyissä olevien puutteiden sijasta yksilön vahvuuksiin ja 
saavutuksiin, sillä kielteisestä palautteesta on pystyvyysuskomuksille usein enemmän 
haittaa kuin myönteisistä hyötyä. Suostuttelulla ei kuitenkaan ole pystyvyysuskomuksia 
vahvistavia vaikutuksia, jos se perustuu katteettomiin lupauksiin yksilön kyvyistä ja 
pystyvyydestä ja johtaa epäonnistumisen kokemuksiin. (Pajares 2008.) Suostuttelua 
käytettäessä suostuttelijan, esimerkiksi opettajan tuleekin varmistaa, että suostuteltava 
todella selviytyy suostuttelun kohteena olevasta toiminnasta (Schunk & Pajares 2009). 
Myös erilaiset tunnetilat ja fysiologiset tuntemukset vaikuttavat osaltaan ihmisten tekemiin 
omaa pystyvyyttään koskeviin päätelmiin (Bandura 1997). Pystyvyydestään epävarmat 
saattavat pitää stressin ja ahdistuksen kaltaisia tuntemuksia merkkinä puutteellisista 
kyvyistä, kun taas yksilöt, joilla on korkeat pystyvyysuskomukset, saattavat sitä vastoin 




Nämä neljä ylläkuvattua tietolähdettä eivät vielä yksistään sellaisenaan tuota käyttökelpoista 
tietoa yksilön pystyvyysuskomuksista. Niistä saatu tieto muuttuu varsinaisiksi arvioiksi 
omasta pystyvyydestä vasta yksilön tekemän kokonaistilannetta koskevan tulkinnan kautta. 
(Pajares 2008.) Tulkintaan vaikuttavat näiden neljän tietolähteen lisäksi oleellisesti myös 
lukuisat toimintaympäristön sosiaaliset ja tilannekohtaiset tekijät (Bandura 1977). 
Pystyvyysuskomukset ja yksilön toiminta 
Pystyvyysuskomuksissa voidaan erottaa ainakin kolme ulottuvuutta, jotka osaltaan 
vaikuttavat yksilöiden toimintaan. Nämä kolme dimensiota ovat taso, yleistettävyys ja 
voimakkuus. Taso kuvaa sitä, miten vaativaan toimintaan yksilöt uskovat kykenevänsä 
jollakin tietyllä toiminnan alueella. Yleistettävyydellä tarkoitetaan sitä, miten moniin 
erilaisiin toimintoihin yksilöt uskovat pystyvänsä. Jotkut uskovat pystyvänsä toimimaan 
tehokkaasti vain jollain kapealla toiminta-alueella, osa uskoo selviytyvänsä useimmista 
tilanteista ja jotkut uskovat kykenevänsä suoriutumaan melkein mistä tahansa. Voimakkuus 
kertoo siitä, miten lujasti ja peräänantamattomasti yksilö mahdollisista vastoinkäymisistä 
huolimatta jaksaa edelleen uskoa kykyihinsä suoriutua halutun lopputuloksen 
saavuttamiseksi vaadittavasta toiminnasta ja siihen liittyvistä haasteista. (Bandura 1997.) 
Koska elämän eri osa-alueilla vaaditaan hyvinkin erilaista osaamista, pystyvyysuskomuksia 
koskevan tutkimuksen tulosten luotettavuuden varmistamiseksi pystyvyysuskomusten 
mittaamisessa tulisikin käyttää yleisten mittareiden sijasta eri aloille ja erilaisiin tilanteisiin 
räätälöityjä kyvykkyysmittareita. (Bandura 1997.) 
Pystyvyysuskomusten lisäksi yksilön toimintaan vaikuttavat monet eri tekijät, eivätkä 
yksilön pystyvyysuskomukset ja toiminta aina vastaa toisiaan. On tilanteita, joissa yksilö 
korkeista pystyvyysuskomuksistaan ja riittävistä taidoistaan huolimatta päättää olla 
ryhtymättä johonkin tiettyyn toimintaan, koska esimerkiksi ei pidä toiminnalla saavutettavaa 
hyötyä riittävänä käyttääkseen siihen aikaansa. On myös mahdollista, että yksilö kokee 
toimintaolosuhteet, esimerkiksi puutteellisten resurssien vuoksi, halutun lopputuloksen 
saavuttamisen kannalta epäsuotuisiksi. (Bandura 1997; Schunk & Pajares 2009.) 
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On monia tilanteita, joissa korkeista pystyvyysuskomuksistaan huolimatta yksilö ei aina 
pysty toimimaan tilanteen kannalta parhaalla mahdollisella tavalla. Erilaiset epäselvyydet 
tehtävänannossa tai tehtävän vaatimustasossa, arviointikriteereissä tai suoritusolosuhteissa 
saattavat sekä vaikeuttaa luotettavien yksilön omaa pystyvyyttä koskevien arvioiden 
tekemistä että johtaa virheellisten päätelmien tekoon ja lopulta tilanteen kannalta 
tehottomaan toimintaan. (Bandura 1997.) 
Virheelliset uskomukset omista kyvyistä eivät kuitenkaan aina ole yksinomaan huono 
yksilön toimintaa heikentävä seikka. Monissa arjen tilanteissa, joihin ei liity mitään 
merkittävää vaaraa tai uhkaa, optimistisista hieman omia kykyjä yliarvioivista 
pystyvyysuskomuksista on enemmän hyötyä kuin haittaa. Nämä optimistiset 
pystyvyysuskomukset auttavat yksilöä ylläpitämään motivaatiota, hyödyntämään kykyjään 
parhaalla mahdollisella tavalla ja parhaassa tapauksessa jopa ylittämään itsensä. 
Optimistisilla pystyvyysuskomuksilla onkin tärkeä merkitys psyykkisen hyvinvoinnin 
edistämisessä. Toisaalta myös sopivassa määrin omiin kykyihin kohdistuvat epäilyt voivat 
toimia kimmokkeena uusien tietojen ja taitojen kehittämisessä ja hankinnassa. Liialliset 
epäilyt saattavat kuitenkin osaltaan vaikeuttaa jo hankittujen tietojen ja taitojen tehokasta 
hyödyntämistä. (Bandura 1997.) 
Pystyvyysuskomukset opetus- ja oppimiskontekstissa 
Erilaisissa oppimis- ja opiskelutilanteissa pystyvyysuskomuksia on kuvattu kolmivaiheisen 
mallin avulla. Ensimmäisessä oppimistehtävän suoritusta edeltävässä vaiheessa opiskelijan 
pystyvyysuskomukset riippuvat aiemmista kokemuksista, yksilöllisistä osaamiseen, 
kykyihin ja asenteisiin liittyvistä ominaisuuksista sekä saatavilla olevasta tuesta. Toisen 
vaiheen eli oppimistehtävän suoritusvaiheen aikana opiskelija saa esimerkiksi opettajan 
antaman palautteen avulla tietoa edistymisestään ja oppimistavoitteiden toteutumisesta. 
Kolmannessa eli toiminnan jälkeisessä vaiheessa edellisessä vaiheessa saatu oppimista 
koskeva tieto vaikuttaa osaltaan opiskelijan motivaatioon ja olemassa olevien 
pystyvyysuskomusten uudelleenarviointiin. (Schunk & Pajares 2002; 2009.) 
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Opetus- ja oppimiskontekstissa pystyvyysuskomuksia on tutkittu monin eri tavoin ja kaikilla 
koulutustasoilla alakouluikäisistä yliopisto-opiskelijoihin. Korrelaatiotutkimuksella on 
selvitetty eri tekijöiden, kuten oppimistulosten ja itsesäätelyn yhteyksiä 
pystyvyysuskomuksiin. Kausaalitutkimus on osaltaan pyrkinyt selvittämään sekä 
pystyvyysuskomusten suoria ja epäsuoria vaikutuksia eri muuttujiin (esimerkiksi sinnikkyys 
ja oppimistavoitteet) että eri tekijöiden vaikutuksia pystyvyysuskomuksiin. Korrelaatio- ja 
kausaalitutkimusten lisäksi on tutkittu eri luokkahuone- ja opetuskäytäntöjen vaikutuksia 
pystyvyysuskomuksiin (interventio-tutkimus). Tutkimuksissa saatujen tulosten perusteella 
voidaan todeta, että pystyvyysuskomuksilla on tärkeä merkitys oppimiselle, 
opiskelumotivaatiolle ja oppimistuloksille ja että opiskelijoiden pystyvyysuskomusten 
kehittäminen ja parantaminen on mahdollista. (Pajares 2008; Schunk & Pajares 2002; 2009; 
van Dinther, Dochy & Segers 2011.) 
Opetus- ja oppimiskontekstissa pystyvyysuskomusten suhde esimerkiksi tehtävien ja 
tavoitteiden valintaan sekä sinnikkyyteen on osoittautunut tutkimuksessa varsin 
monimutkaiseksi. Tavallisesti opettajat päättävät opetuksen sisällöistä, eikä opiskelijoilla 
usein ole juurikaan mahdollisuutta itse vaikuttaa oppimistehtävien sisältöön. Näin ollen 
oppimistehtävien valintaa aina ei voida pitää luotettavana mittarina opiskelijan 
uskomuksista omiin kykyihinsä kyseisessä oppiaineessa. (Schunk & Pajares 2002; 2009.) 
Myöskään oppimistehtäviä ja opiskelua kohtaan osoitettu sinnikkyys ei aina välttämättä ole 
merkki korkeista pystyvyysuskomuksista, vaan kyse saattaa ennemminkin olla esimerkiksi 
opettajan korkeista vaatimuksista ja auktoriteetista. Sinnikkyyden ja ponnistelujen suhde 
pystyvyysuskomuksiin on myös hieman ongelmallinen, sillä mitä paremmin jokin asia tai 
tehtävä jo osataan, sitä vähemmän sen suorittaminen vaatii sinnikkyyttä ja ponnisteluja. 
Tässä tilanteessa sinnikkyyden ja ponnistelujen yhteys pystyvyysuskomuksiin olisikin 
oletuksista poiketen negatiivinen. Oletettu ponnistelujen ja sinnikkyyden positiivinen yhteys 
pystyvyysuskomuksiin näyttäisikin toteutuvan paremmin vaativammissa oppimistilanteissa, 
joihin sisältyy enemmän haasteita ja joissa uusien tietojen ja taitojen hankkiminen vaatii 
enemmän aikaa ja ponnisteluja. (Schunk & Pajares 2002; 2009.) 
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Tutkittaessa opiskelijoiden pystyvyysuskomuksia eri oppiaineissa sukupuolten välillä on 
havaittu eroja. Saatujen tulosten perusteella ei kuitenkaan voida olla varmoja, missä määrin 
erot ovat todella sukupuolen aiheuttamia. Eroja on selitetty muun muassa 
mittausmenetelmillä, sukupuolille tyypillisillä tavoilla ilmaista omaa pystyvyyttä ja eri 
oppiaineisiin liittyvillä stereotyyppisillä sukupuoleen liittyvillä uskomuksilla. Esimerkiksi 
naisten arviot pystyvyydestään matemaattisilla aloilla ovat usein vaatimattomampia kuin 
miesten arviot omasta pystyvyydestään näillä aloilla. On tosin saatu näyttöä siitä, että 
saatuaan riittävästi ohjausta ja palautetta omasta oppimisestaan ja edistymisestään, nuorten 
pystyvyysuskomuksia koskevat sukupuolierot katoaisivat. (Pajares 2008; Schunk & Pajares 
2002.) 
Pystyvyysuskomukset ja itsesäätely 
Itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten keskinäistä yhteyttä on aktiivisesti selvitetty erilaisten 
tutkimusasetelmien avulla. Itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten yhteyttä tarkastelevan 
tutkimuksen lisäksi on tehty erilaisia kokeellisia interventiotutkimuksia, joiden avulla on 
pyritty löytämään erilaisia keinoja parantaa opiskelijoiden pystyvyysuskomuksia ja 
itsesäätelyä. Tutkimusten perusteella on havaittu, että pystyvyysuskomukset ja itsesäätely 
ovat monin tavoin yhteydessä toisiinsa ja että pystyvyysuskomuksilla on tärkeä rooli 
itsesäätelyn eri vaiheissa ennen suoritusta, suorituksen aikana ja sen jälkeen. (Schunk & 
Ertmer 2000.) 
Pystyvyysuskomuksilla on siis havaittu olevan suuri merkitys yksilön kyvyissä hyödyntää 
itsesäätelytaitojaan halutun lopputuloksen saavuttamiseksi (Pajares 2008). Parhaan 
lopputuloksen kannalta olisikin suositeltavaa, että pystyvyysuskomuksien ja 
itsesäätelytaitojen myönteistä kehittymistä tuettaisiin ennemminkin samanaikaisesti kuin 
toisistaan erillään ja mielellään jo nuoruudessa mahdollisimman varhaisessa opiskelu-uran 
vaiheessa ennen kuin mahdolliset haitalliset pystyvyysuskomukset tai itsesäätelystrategiat 
ehtivät vakiintua. (Pajares 2008; Schunk & Ertmer 2000.) 
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2.3 Psykologinen joustavuus 
Psykologisella joustavuudella (engl. psychological flexibility) uskotaan olevan tärkeä 
merkitys yksilön psyykkiselle hyvinvoinnille ja toiminnan tehokkuudelle (Bond, Lloyd & 
Guenole 2013). Erityisesti 2000-luvun aikana psykologisen joustavuuden käsite ja sen 
tarjoamat mahdollisuudet ymmärtää yhä paremmin ihmisen psyykkistä terveyttä elämän eri 
osa-alueilla ovat herättäneet tutkijoiden keskuudessa kasvavaa kiinnostusta (Kashdan & 
Rottenberg 2010). 
Psykologisen joustavuuden käsite 
Käsitteenä psykologinen joustavuus on varsin monitahoinen eikä sen määrittäminen ole 
aivan yksinkertaista. Psykologisen joustavuuden voidaan katsoa muodostuvan useista 
erilaisista dynaamisista prosesseista, joiden välityksellä yksilö on monin eri tavoin 
yhteydessä toisiin ihmisiin ja ympäristöönsä. Tilanteesta ja sen alati muuttuvista 
vaatimuksista riippuen yksilö käyttää erilaisia keinoja muun muassa kyseenalaistaakseen 
ajatteluaan ja näkemyksiään, hyödyntääkseen psyykkisiä voimavarojaan sekä sovittaakseen 
yhteen ristiriitaisia halujaan ja tarpeitaan. Tällainen tilanteiden ja niiden mahdollistamien 
vaihtoehtojen moninaisuus selittääkin psykologisen joustavuuden käsitteen määrittelyyn 
liittyvän haastavuuden. (Kashdan & Rottenberg 2010.) 
Psykologisen joustavuuden käsitteellä on keskeinen sija hyväksymis- ja sitoutumisterapiassa 
(engl. Acceptance and Commitment Therapy, ACT), joka perustuu empiirisesti testattuun 
teoreettiseen malliin. Tämän terapiamuodon ensisijainen tavoite on lisätä yksilön 
psykologista joustavuutta eli kykyä sekä olla tietoisesti ja kokonaisvaltaisesti yhteydessä 
nykyhetkeen että toimia arvojensa mukaisesti suuntautuen kohti itselle merkityksellisiä ja 






Tämän lähestymistavan mukaan psykologinen joustavuus muodostuu kuudesta prosessista, 
jotka kuvaavat erilaisia myönteisiä psyykkisiä taitoja. Nämä prosessit ovat hyväksyminen 
(engl. acceptance), kielellisten merkitysten kyseenalaistaminen (engl. defusion), läsnäolo 
(engl. contact with the present moment), taju itsestä (engl. self as context), arvot (engl. 
values) ja toimintaan sitoutuminen (engl. committed action). (Hayes ym. 2006.) 
Hyväksyminen tarkoittaa aktiivista ja tietoista omien mielensisäisten tapahtumien 
hyväksymistä ilman pyrkimystä muuttaa niiden muotoa tai esiintymistiheyttä. Käytännössä 
hyväksyntä voi tarkoittaa esimerkiksi sitä, että opetellaan tuntemaan kielteinen tai ahdistava 
tunne sellaisenaan ja täydesti ilman pyrkimystä hankkiutua siitä eroon tai muulla tavoin 
suojautua siltä. Yksilön hankalat tai epämiellyttävät ajatukset ja tuntemukset (esimerkiksi 
ajatus, että ’en mitenkään selviydy tästä’) eivät vielä sellaisenaan automaattisesti johda 
tehottomaan toimintaan. (Bond, Hayes, & Barnes-Holmes 2006; Hayes ym. 2006.) 
Kielellisten merkitysten kyseenalaistamisessa ei kiinnitytä liikaa mielensisäisten 
tuntemusten ja ajatusten sanatarkkoihin merkityksiin. Esimerkiksi ajatus siitä, että olen 
huono, ymmärretään vain ajatukseksi, eikä paikkansa pitäväksi asiantilaksi omasta 
huonommuudesta. Pyrkimyksenä on siis käyttää kieltä tapahtumien arvottamisen tai 
ennustamisen sijaan niiden havainnointiin ja kuvailemiseen, minkä ansiosta ajatusten, 
tunteiden ja muiden sisäisten tilojen elämää ja toimintaa rajoittavat vaikutukset vähenevät. 
(Bond, Hayes, & Barnes-Holmes 2006; Hayes ym. 2006.) 
Läsnäolo tarkoittaa ilman tuomitsevaa suhtautumista tapahtuvaa hyväksyvää yhteyttä 
nykyhetkeen, sen tapahtumiin sekä sen synnyttämiin ajatuksiin ja tuntemuksiin juuri 
sellaisina kuin ne ovat. Tämän välittömän yhteyden myötä yksilö pystyy sekä toimimaan 
joustavammin että suuntautumaan paremmin arvojensa mukaiseen elämään. (Hayes ym. 
2006.) Neljäs psykologisen joustavuuden prosesseista on taju itsestä. Jotta yksilö voisi olla 
tietoisesti ja välittömästi yhteydessä nykyhetkeen, tarvitaan vakaata ja pysyvää tunnetta 
itsestä eli taustaa (’minä tässä ja nyt’) johon kiinnittyä. Pysyvyyden luoma 
turvallisuudentunne auttaa kohtaamaan vaikeita ja haastavia mielensisäisiä tiloja, kuten 
pelkoa. (Bond, Hayes, & Barnes-Holmes 2006.) 
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Arvot ovat yksilön valitsemia toimintaa suuntaavia laadullisia periaatteita. Omien arvojen 
mukaisen elämän eläminen on jatkuva prosessi, joka ei tule koskaan valmiiksi. Yksilön 
pitääkin aina uudestaan tilanteesta ja hetkestä toiseen omalla toiminnallaan pyrkiä kohti näitä 
arvoja. Viimeinen psykologisen joustavuuden kuudesta prosessista eli toimintaan 
sitoutuminen tarkoittaa sitoutumista yhä enenevässä määrin sellaisiin sekä pitkän ja lyhyen 
aikavälin konkreettisiin tavoitteisiin ja toimintaan, jotka ovat linjassa yksilön valitsemien 
arvojen kanssa. (Hayes ym. 2006.) 
Nämä edellä kuvatut kuusi prosessia ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa toistensa kanssa 
muodostaen yhdessä psykologisen joustavuuden ja ne voidaan jakaa kahteen ryhmään, jotka 
ovat tietoisuus- ja hyväksymisprosessit sekä sitoutumis- ja toiminnan muutosprosessit. 
Hyväksyminen, kielellisten merkitysten kyseenalaistaminen, läsnäolo ja taju itsestä ovat 
tietoisuus- ja hyväksymisprosesseja. Sitoutumis- ja toiminnan muutosprosesseja ovat 
läsnäolo, taju itsestä, arvot ja sitoutunut toiminta. Läsnäolon ja tajun itsestä kuuluminen 
molempiin ryhmiin selittyy sillä, että tietoinen psyykkinen toiminta edellyttää ymmärrystä 
nykyhetkestä. Nämä kuusi prosessia eivät ole päämääriä sellaisenaan, vaan niiden avulla 
yksilö pystyy paremmin sekä havaitsemaan tilanteet ja todellisuuden sellaisina kuin ne ovat 
että elämään arvojensa mukaista elämää. (Bond, Hayes, & Barnes-Holmes 2006; Hayes ym. 
2006.) 
Psykologinen joustavuus on yksiulotteinen käsite, jossa psykologisen joustavuuden puute 
tarkoittaa psykologista joustamattomuutta (Bond ym. 2011). Psykologisesta joustavuudesta 
käytetään englanniksi käsitteen psychological flexibility lisäksi myös käsitettä psychological 
acceptance ja psykologisesta joustamattomuudesta käytetään käsitteitä psychological 






Psykologisen joustavuuden ja joustamattomuuden piirteitä 
Psykologisesti joustava yksilö kykenee avoimesti tarkastelemaan ihmisiä ja tapahtumia eri 
näkökulmista ja näin ollen muodostamaan tilanteista monipuolisen kuvan. Tällainen yksilö 
on myös valmis ottamaan vastaan tietoa, joka saattaa kyseenalaistaa omia vallitsevia 
käsityksiä ja näkemyksiä. Psykologista joustavuutta edesauttaa pyrkimys tunnistaa omat 
muita ihmisiä ja sosiaalisia tilanteita koskevat yksipuoliset ja ennakkoluuloiset käsitykset 
sekä halu päästä niistä eroon. (Kashdan & Rottenberg 2010.) 
Psykologisesti joustava yksilö on avoin erilaisten tilanteiden ja kokemusten tarjoamille 
mahdollisuuksille, valmis kokeilemaan ja kokemaan uusia asioita sekä sietämään uuden ja 
tuntemattoman mukanaan tuomaa epävarmuutta. Psykologiseen joustavuuteen liittyy myös 
kyky kestää huolia ja ahdistusta sekä avoimuus erilaisia, myös kielteisiä tunteita, ajatuksia 
ja tuntemuksia kohtaan. Näin ollen kielteisten sisäisten tuntemusten olemassaolo ei estä 
psykologisesti joustavaa yksilöä elämästä omien arvojensa ja tavoitteidensa mukaista rikasta 
ja mielekästä elämää tilanteen tarjoamien mahdollisuuksien puitteissa. Kyky tasapainoilla 
elämän eri osa-alueiden ja niihin liittyvien tavoitteiden ja ajankäyttöhaasteiden välillä on 
myös tärkeä osa psykologista joustavuutta. (Bond ym. 2011; Kashdan & Rottenberg 2010). 
Psykologiseen joustamattomuuteen sitä vastoin liittyy pyrkimys vältellä tai muuten hallita 
kielteisiä ja epämiellyttäviä mielensisäisiä tuntemuksia, mikä sekä vaatii psyykkisiä 
ponnisteluja että vie osaltaan huomiota ja psyykkisiä voimavaroja pois käsillä olevasta 
tilanteesta heikentäen yksilön mahdollisuuksia toimia tilanteen kannalta joustavasti, 
tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti. Psykologinen joustamattomuus liittyykin usein muun 
muassa stressiin, masennukseen ja ahdistuneisuuteen. (Bond ym. 2011; Bond, Lloyd & 
Guenole 2013; Kashdan & Rottenberg 2010.) 
Psykologinen joustavuus tai joustamattomuus on melko pysyvä yksilön ominaisuus. 
Toisaalta tutkimusten perusteella vaikuttaa lupaavalta, että erilaisen kohderyhmien, yhtä 
hyvin yliopisto-opiskelijoiden kuin psyykkisistä häiriöistä kärsivien, psykologista 
joustavuutta olisi mahdollista lisätä erilaisin keinoin, kuten esimerkiksi hyväksymis- ja 
sitoutumisterapian avulla. (Bond, Lloyd & Guenole 2013; ks. Kashdan & Rottenberg 2010.) 
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Psykologisen joustavuuden mittaaminen ja tutkimus 
Yleisimmin käytetty tapa mitata psykologista joustavuutta on käyttää itsearviointiin 
perustuvaa hyväksymis- ja sitoutumisterapian viitekehyksessä luotua AAQ-mittaria 
(Acceptance and Action Questionnaire). Tällä hetkellä mittarista on käytössä erilaajuisia 
versioita. Mittarin pisteytyksen suunnasta riippuen sillä voidaan mitata sekä psykologista 
joustavuutta että psykologista joustamattomuutta. Tästä yleistä psykologista joustavuutta 
mittaavasta AAQ-mittarista on myös kehitetty omia mittareita mittaamaan psykologista 
joustavuutta tietyissä tilanteissa ja konteksteissa. (Bond ym. 2011; Hayes ym. 2006.) Yksi 
esimerkki tällaisesta on työelämä- ja organisaatiokontekstiin muokattu WAAQ-mittari 
(Work-related Acceptance and Action Questionnaire). Näissä työorganisaatioita koskevissa 
tutkimuksissa on muun muassa havaittu, että psykologinen joustavuus ei näyttäisi olevan 
riippuvainen työntekijän sukupuolesta tai iästä. (Bond, Lloyd & Guenole 2013.) 
Psykologista joustavuutta on tutkittu monin tavoin muun muassa erilaisten psyykkisten 
häiriöiden ja työorganisaatioiden näkökulmista (ks. Bond & Flaxman 2006; Bond, Lloyd & 
Guenole 2013; Hayes ym. 2006; Levin, Hildebrandt, Lillis & Hayes 2012), mutta opiskeluun 
ja oppimiseen liittyvää tai niitä sivuavaa tutkimusta on tiettävästi tähän mennessä tehty vasta 
vähän. Yhdessä oppimiseen liittyvässä tutkimuksessa (Bond & Flaxman 2006) selvitettiin 
psykologisen joustavuuden merkitystä uusien taitojen oppimiselle työelämäkontekstissa. 
Saatujen tulosten perusteella korkea psykologinen joustavuus lisäsi edellytyksiä oppia uusia 
työssä vaadittavia taitoja ja paransi työsuorituksia. 
Toisessa tutkimuksessa (López ym. 2010) tarkasteltiin psykologisen joustavuuden yhteyttä 
kognitiivisesti vaativan tehtävän (työmuistia kuormittava muistitehtävä) suorittamiseen. 
Koehenkilöille näytettiin epämukavia tunteita herättävä elokuva ja havaittiin, että henkilöt, 
joiden psykologinen joustavuus oli matala, pystyivät keskittymään elokuvan katsomisen 
jälkeen tehtyyn muistitehtävään selvästi huonommin kuin koehenkilöt, joiden psykologinen 
joustavuus oli korkea. Lisäksi kahdesti suoritetussa muistitehtävässä saatujen tulosten osalta 
havaittiin, että psykologisesti joustavat toisin kuin psykologisesti joustamattomat 
koehenkilöt paransivat tuloksiaan tehtävän toisella suorituskerralla. 
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3 Tutkimuksen tavoite 
Itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden keskinäisestä yhteydestä 
oppimisessa ja opiskelussa tiedetään vasta vähän. Ne ovat ilmiöinä monitahoisia ja voisi 
olettaa, että ne ovat monin tavoin vuorovaikutuksessa toistensa kanssa, mikä tekee niiden 
välisten yhteyksien tarkastelusta hyvin kiinnostavaa. Tämän tutkimuksen tavoitteena onkin 
lisätä ymmärrystä siitä, millaisessa yhteydessä itsesäätely, pystyvyysuskomukset ja 
psykologinen joustavuus ovat oppimis- ja opiskelukontekstissa toisiinsa, miten ne yhdistyvät 
toisiinsa muodostaen erilaisia opiskelijaryhmiä ja miten nämä opiskelijaryhmät suhteutuvat 
erilaisiin taustamuuttujiin, kuten ikään ja opintomenestykseen. 
Tämän tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat seuraavat: 
1. Miten itsesäätely, pystyvyysuskomukset ja psykologinen joustavuus ovat yhteydessä 
toisiinsa? 
2. Millaisia opiskelijaprofiileja muodostuu, kun tarkastellaan opiskelijoiden itsesäätelyä, 
pystyvyysuskomuksia ja psykologista joustavuutta? 
3. Miten nämä opiskelijaprofiilit eroavat toisistaan opintomenestyksen, iän ja sukupuolen 
suhteen? 
Tutkimusaineistoa voidaan tarkastella sekä muuttuja- että yksilötasolla. Muuttujatasolla 
(engl. variable-oriented approach) tarkastellaan ilmiöiden välisiä yhteyksiä tai selitetään 
muuttujissa tapahtuvia muutoksia toisilla muuttujilla. Yksilötason tarkastelussa (engl. 
person-oriented approach) tarkastelun kohteena olevien ominaisuuksien osalta samanlaiset 
toisiaan muistuttavat, eli profiililtaan samanlaiset yksilöt ryhmitellään keskenään samoihin 
ryhmiin. (ks. Vanthournout 2011.) Tässä tutkimuksessa käytetään näitä molempia 
tarkastelutasoja. Ensimmäinen tutkimuskysymys edustaa muuttujatason tarkastelua ja kaksi 
muuta tutkimuskysymystä tarkastelevat tutkimusaineistoa yksilö- eli opiskelijatasolla. 
Näiden kahden eri tarkastelutason voi katsoa täydentävän toisiaan (ks. Vanthournout 2011) 
ja antavan siten kokonaisvaltaisemman kuvan opiskelijoiden itsesäätelystä, 




Tämä tutkimus pohjautuu valmiiseen aiemmin kerättyyn aineistoon, joka koostuu Helsingin 
yliopiston humanistisen tiedekunnan opiskelijoilta syksyllä vuonna 2013  
e-kyselylomakkeella kerätyistä vastauksista. Aineisto on kerätty osana Helsingin yliopiston 
humanistisessa tiedekunnassa syksyllä vuonna 2013 käynnistettyä tutkimusprojektia, joka 
on jatkoa elokuussa vuonna 2011 käynnistyneelle tutkimusprojektille. Tutkimusprojekteissa 
kerätyn aineiston avulla on muun muassa tarkoitus tuottaa opintojen etenemistä koskevaa 
tietoa, jota hyödyntäen voitaisiin sekä parantaa humanistisen tiedekunnan opiskelijoille 
suunnattuja palveluita että tukea opiskelijoita sitoutumaan entistä voimakkaammin 
opintoihin ja valmistumiselle asetettuihin tavoiteaikoihin. 
4.1 Tutkimuskontekstin kuvaus 
Helsingin yliopiston humanistisen tiedekunnan laajaan oppiainevalikoimaan sisältyy noin 
60 eri pääainetta. Tiedekunnan opiskelijoilla on varsin laajat mahdollisuudet itse vaikuttaa 
opintojensa sisältöön, mikä edellyttää opiskelijoilta varsin suurta itsenäisyyttä ja valmiutta 
ottaa vastuuta omien opintojensa suunnittelusta. Sekä oppiainevalikoimaltaan että 
opiskelijamäärältään tiedekunta on suurin Helsingin yliopiston tiedekunnista. (Esittely, 
2015; Humanistinen tiedekunta, 2015; Opiskelu, 2015.) 
Vuonna 2013 Helsingin yliopiston humanistisessa tiedekunnassa oli kirjautuneena noin 
7000 opiskelijaa, joista perustutkinnon suorittajia oli noin 6200. Perustutkinto-opiskelijoista 
alempaa korkeakoulututkintoa opiskelevia oli hieman yli 60 % ja ylempää korkeakoulu 
tutkintoa opiskelevia hieman alle 40 %. Naisia perustutkintoa suorittavista opiskelijoista oli 




4.2 Tutkimusaineiston keruu ja tutkimusjoukon kuvaus 
Tässä tutkimuksessa käytetty aineisto käsitti alun perin 251 opiskelijan vastaukset. Yhden 
opiskelijan vastauksista puuttui useampia arvoja, joiden vuoksi kyseinen opiskelija jätettiin 
pois aineistosta. Näin ollen lopullinen tutkimusaineisto koostui kaikkiaan 250 opiskelijasta. 
Kyselylomakkeella kerätyn aineiston lisäksi tutkimuksessa käytettiin opiskelijarekisteristä 
saatuja tutkimukseen osallistuneiden opiskelijoiden vuonna 2013 suorittamien kurssien 
arvosanojen keskiarvoja. 
Tutkimuksessa mukana olleista 250 opiskelijasta naisia oli 203 (81 %) ja miehiä 47 (19 %), 
mikä hieman suuremmasta naisten osuudesta huolimatta vastasi varsin hyvin Helsingin 
yliopiston humanistisen tiedekunnan opiskelijoiden sukupuolijakaumaa (naisia lähes kolme 
neljäsosaa, miehiä hieman yli neljännes). Opiskelijat olivat iältään 19–83-vuotiaita ja 
opiskelijoiden keski-ikä oli 27.4 vuotta (kh = 8.30, md = 25, mo = 23). Opiskelijoista 80 % 
oli 30-vuotiaita tai sitä nuorempia. Alempaa korkeakoulututkintoa suoritti 143 opiskelijaa 
(57 %) ja ylempää tutkintoa 107 opiskelijaa (43 %). Opiskelijoista 243 (97 %) oli 
humanistisen tiedekunnan pääaine-opiskelijoita ja seitsemän (3 %) sivuaineopiskelijoita. 
Opiskelijat edustivat 38 humanistisen tiedekunnan eri pääainetta. 
4.3 Mittarien kuvaus 
Aineiston keräämisessä käytettiin Helsingin yliopiston Yliopistopedagogiikan tutkimus- ja 
kehittämisyksikön (YTY) tutkimusryhmän suunnittelemaa kyselyä, joka sisälsi useita 
erilaisia opiskeluun liittyviä ilmiöitä mittaavia osia. 
Opiskelijoiden itsesäätelyn mittaamiseen käytettiin Vermuntin (1994) yliopistokontekstiin 
kehitetyn ILS-mittarin (Inventory of Learning Styles, 120 väittämän versio) 
itsesäätelyosiosta YTY:n tutkimusryhmän muokkaamaa lyhennettyä versiota. Alkuperäinen 
ILS-mittari sisälsi 11 itsesäätelyä koskevaa väittämää ja YTY:n mittarissa väittämiä oli 
seitsemän. ILS-mittarin itsesäätelyosio muodostuu kahdesta skaalasta, jotka ovat 
’Oppimisprosessi ja tulokset’ sekä ’Opittava asiasisältö’ (Vermunt 1994). Taulukossa 1 on 
esitetty YTY:n mittarin itsesäätelyväittämät ja niiden jakautuminen edellä mainittuihin 
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skaaloihin. Mittarissa oli käytössä 7-portainen Likert-asteikko (1 = täysin eri mieltä, 4 = siltä 
väliltä, 7 = täysin samaa mieltä). 
Taulukko 1. Itsesäätelymittarin skaalat ja niiden väittämät Vermuntin (1994) ILS-mittarin 
itsesäätelyä mittaavan osion pohjalta 
Mittari Mittarin väittämät 
Itsesäätely Oppimisprosessi ja tulokset 
1. Opiskellessani asetan itselleni omia tavoitteita muiden (esim. 
opettajan, kurssin tai tutkinnon) tavoitteiden lisäksi. 
2. Kun minulla on vaikeuksia ymmärtää jokin asia, yritän 
analysoida miksi se on minulle vaikeaa. 
3. Testaan opiskeltavan asian hallintaa yrittäen itse miettiä sellaisia 
esimerkkejä tai ongelmia, joita ei materiaalissa tai luennoilla ole 
mainittu. 
4. Testatakseni omaa oppimistani yritän muotoilla keskeiset asiat 
omin sanoin. 
Opittava asiasisältö 
5. Kurssivaatimusten lisäksi perehdyn myös muuhun aiheeseen 
liittyvään kirjallisuuteen. 
6. Jos en ymmärrä opiskeltavaa asiaa, etsin muuta aiheeseen 
liittyvää materiaalia. 
7. Teen enemmän kuin mitä minulta kurssilla edellytetään. 
 
Pystyvyysuskomusmittarin väittämät saatiin Nurmen, Salmela-Aron & Haaviston (1995) 
SAQ-mittarin (Strategy and Attribution Questionnaire) menestysodotuksia 
suoritustilanteissa mittaavasta kuuden väittämän osiosta, josta YTY:n tutkimusryhmä 
muokkasi viisi väittämää sisältävän pystyvyysuskomusmittarin. Pystyvyysuskomusmittarin 
väittämät on esitetty taulukossa 2. Mittarissa oli käytössä 7-portainen Likert-asteikko 
(1 = täysin eri mieltä, 4 = siltä väliltä, 7 = täysin samaa mieltä). Pystyvyysuskomusmittaria 
suunnitellessaan YTY:n tutkimusryhmä havaitsi, että SAQ-mittarin 
menestysodotusväittämät ja Helsingin yliopiston oppimisen ja opetuksen 
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palautejärjestelmään kuuluvaan HowULearn (aiemmin LEARN) -kyselyyn (Parpala & 
Lindblom-Ylänne 2012) sisältyvät pystyvyysuskomusväittämät mittaavat samoja asioita. 
HowULearn-kyselyn pystyvyysuskomuksia mittaavat väittämät pohjautuvat Banduran 
pystyvyysuskomuskäsitteeseen. Tutkimusryhmän suunnittelemassa laajemmassa kyselyssä 
oli jo käytössä muita SAQ-mittarin väittämiä ja yhdenmukaisuuden vuoksi tutkimusryhmä 
päätyi käyttämään myös pystyvyysuskomusten mittaamiseen SAQ-mittariin pohjautuvia 
väittämiä. 
Taulukko 2. Pystyvyysuskomusmittarin väittämät Nurmen, Salmela-Aron & Haaviston 
(1995) SAQ-mittarin menestysodotuksia mittaavan osion pohjalta 
Mittari Mittarin väittämät 
Pystyvyysuskomukset 1. Kun tartun johonkin tehtävään, olen yleensä varma, että 
onnistun siinä. 
2. Kun menen uusiin tilanteisiin, odotan usein pärjääväni. 
3. Minulla on usein tunne, etten selviydy uudesta asiasta. 
(käänteinen) 
4. Olen pärjännyt eri tehtävissä hyvin. 
5. Pärjään yleensä hankalammassakin tehtävässä. 
 
Psykologisen joustavuuden mittarin väittämät saatiin seitsemän väittämää sisältävästä 
Bondin, Lloydin ja Guenolen (2013) työelämäkontekstiin laaditusta WAAQ-mittarista 
(Work-related Acceptance and Action Questionnaire), josta YTY:n tutkimusryhmä 
muokkasi yliopisto-opiskeluun soveltuvan version. Tämän yliopisto-opiskelijoiden 
psykologista joustavuutta mittaavan mittarin väittämät on esitetty taulukossa 3. Mittarissa 




Taulukko 3. Psykologinen joustavuus -mittarin väittämät Bondin, Lloydin ja Guenolen 
(2013) WAAQ-mittarin pohjalta 
Mittari Mittarin väittämät 
Psykologinen 
joustavuus 
1. Pystyn opiskelemaan tehokkaasti, vaikka minulla olisi 
henkilökohtaisia huolia. 
2. Voin myöntää opiskelussa tekemäni virheet ja silti menestyä hyvin. 
3. Pystyn opiskelemaan tehokkaasti vaikka olisin hermostunut. 
4. Huoleni eivät estä minua onnistumasta opinnoissani. 
5. Pystyn suoriutumaan opiskelun vaatimuksista, oli minulla millaisia 
tunteita tahansa. 
6. Pystyn työskentelemään tehokkaasti silloinkin kun olen epävarma. 
7. Ajatukseni ja tunteeni eivät muodostu esteeksi opiskelulle. 
 
4.4 Aineiston analyysi 
Ennen varsinaisten tutkimuskysymysten analysointia tutkimusaineistolle tehtiin erilaisia 
taustatarkasteluja ja -analyysejä, joiden avulla pyrittiin varmistamaan aineiston ja aineiston 
keräämisessä käytettyjen mittarien soveltuvuus tutkittavien ilmiöiden tarkasteluun. 
Aineiston analysoinnissa käytettiin IBM SPSS Statistics 21 -ohjelmistoa. 
4.4.1 Aineiston esikäsittely ja tausta-analyysit 
Aineistossa oli kahdeksan puuttuvaa väittämäarvoa. Ne korvattiin opiskelija- ja 
mittarikohtaisesti lasketuilla väittämien keskiarvoilla. Tutkimuksen yhtenä tavoitteena oli 
ryhmitellä opiskelijat antamiensa vastaustensa perusteella erilaisiin opiskelijaprofiileihin, 
jolloin puuttuvien arvojen korvaaminen koko aineistosta lasketuilla keskiarvoilla olisi 
saattanut liiaksi vääristää yksittäisten opiskelijoiden omia vastausprofiileja. Puuttuvien 
väittämäarvojen lisäksi yksi opiskelija ei ilmoittanut syntymävuottaan. Puuttuva 
syntymävuosi saatiin vähentämällä syntymävuotensa ilmoittamatta jättäneen opiskelijan 
opintojen aloittamisvuodesta koko aineiston opiskelijoiden aloittamisiän mediaani  
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(md = 21). Muilta osin aineisto oli kunnossa. Puuttuvien arvojen lisäksi aineistossa ei ollut 
havaittavissa mitään poikkeavaa. 
Mittareiden väittämien normaalisuutta tarkasteltiin graafisesti histogrammien avulla 
(Metsämuuronen 2008, 20–21). Pääsääntöisesti väittämien vastaukset noudattivat 
tutkittavassa aineistossa riittävällä tarkkuudella normaalijakaumaa. Parissa väittämässä oli 
havaittavissa jonkin verran vinoutta, mutta näissä tapauksissa vinous oli kuitenkin odotetun 
suuntaista. Näin oli esimerkiksi väittämän ”minulla on usein tunne, etten selviydy uudesta 
asiasta” kohdalla, jonka kanssa useimpien yliopisto-opiskelijoiden voikin odottaa olevan 
ainakin jossain määrin eri mieltä. Metsämuurosen (2008, 20) mukaan aina ei ole edes tarpeen 
olettaa aineistoa normaalisti jakautuneeksi. Näin ollen mittareiden osioille ei katsottu olevan 
tarpeellista tehdä normaalisuutta korjaavia muunnoksia, kuten esimerkiksi 
logaritmimuunnosta (Metsämuuronen 2008, 21, 103). 
4.4.2 Faktorianalyysi ja summamuuttujien muodostaminen 
Aineiston keräämisessä käytettyjen mittareiden ja niiden väittämien soveltuvuutta 
tutkittavien ilmiöiden mittaamiseen tarkasteltiin eksploratiivisen faktorianalyysin (engl. 
Explorative Factor Analysis, EFA) avulla (Metsämuuronen 2008, 25, 42). 
Faktorianalyysissä käytettiin suurelle aineistolle (havaintoja > 200) sopivaa suurimman 
uskottavuuden (engl. maximum likelihood) -menetelmää ja varimax-rotaatiota olettaen 
faktorit toisistaan riippumattomiksi (Nummenmaa 2004, 345, 349; Metsämuuronen 2008, 
11, 42–43, 48–50). Analyysissä valittiin kolmen faktorin ratkaisu, jotta nähtäisiin, missä 
määrin käytettyjen kolmen mittarin väittämät muodostaisivat omat faktorinsa. Analyysin 
mukaan KMO-arvo oli .88 ja Bartlettin testin tulos χ2(171) = 2397,75, p < .001, joten 
aineiston voitiin todeta sopivan faktorianalyysiin (Metsämuuronen 2008, 46, 51). 
Faktorianalyysiä pyydettiin näyttämään vain itseisarvoltaan arvoa .30 suuremmat väittämien 
lataukset. Väittämä voidaan poistaa analyyseistä, jos sen lataukset eivät millään faktorilla 
saa tätä raja-arvoa korkeampi arvoja (Metsämuuronen 2008, 45). Faktorianalyysin 
perusteella väittämien lataukset ylittivät .30 raja-arvon vähintään yhdellä faktorilla. 
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Väittämien latausten itseisarvot olivat välillä .33–.86. Latausten tarkemmat arvot on esitetty 
taulukossa 4. 
Ensimmäiselle faktorille latautuivat psykologisen joustavuuden väittämien lisäksi 
pystyvyysuskomusmittarin ensimmäinen ja toinen väittämä (ks. taulukko 4). Toiselle 
faktorille latautuivat kaikki itsesäätelymittarin väittämät. Kolmannelle faktorille latautuivat 
kaikki pystyvyysuskomuksia koskevat väittämät mukaan lukien myös ensimmäiselle 
faktorille latautuneet kaksi pystyvyysuskomusväittämää. Näiden kahden sekä ensimmäiselle 
että kolmannelle faktorille latautuneen väittämän latausarvot olivat kolmannella 
pystyvyysuskomusväittämät sisältävällä faktorilla suuremmat kuin ensimmäisellä 
psykologisen joustavuuden väittämät sisältävällä faktorilla, joten ne sisällytettiin 
pystyvyysuskomusväittämät sisältävälle faktorille. 
Näin ollen kunkin mittarin väittämät latautuivat voimakkaimmin muiden saman mittarin 
väittämien kanssa omiksi faktoreikseen (ks. lihavoidut latausarvot taulukossa 4). Kaikkien 
kolmen faktorin ominaisarvo oli suurempi kuin yksi, mitä usein pidetään faktorin hyvyyden 
mittana (Metsämuuronen 2008, 45). Muodostetut kolme faktoria pystyivät selittämään  
57.6 % muuttujien yhteisestä vaihtelusta. Faktorianalyysin perusteella voidaan todeta, että 
käytetyt itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden mittarit mittaavat 
riittävässä määrin eri ilmiöitä. Kyseessä ei siis ole yksi ilmiö, jota eri mittarit tarkastelisivat 
vain eri näkökulmista. 
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Taulukko 4. Itsesäätely-, pystyvyysuskomus- ja psykologinen joustavuusmittareiden 
väittämien lataukset eri faktoreilla (väittämät 1–7 psykologisen joustavuuden mittarista, 
8–14 itsesäätelymittarista ja 15–19 pystyvyysuskomusmittarista) 
Väittämä Faktori 
 1 2 3 
1. Ajatukseni ja tunteeni eivät muodostu esteeksi opiskelulle. .82 
  
2. Pystyn suoriutumaan opiskelun vaatimuksista, oli minulla 
millaisia tunteita tahansa. 
.81   
3. Pystyn opiskelemaan tehokkaasti, vaikka minulla olisi 
henkilökohtaisia huolia. 
.77   
4. Huoleni eivät estä minua onnistumasta opinnoissani. .75   
5. Pystyn opiskelemaan tehokkaasti vaikka olisin hermostunut. .74   
6. Pystyn työskentelemään tehokkaasti silloinkin kun olen 
epävarma. 
.71   
7. Voin myöntää opiskelussa tekemäni virheet ja silti menestyä 
hyvin. 
.40   
8. Kurssivaatimusten lisäksi perehdyn myös muuhun aiheeseen 
liittyvään kirjallisuuteen. 
 .79  
9. Teen enemmän kuin mitä minulta kurssilla edellytetään.  .70  
10. Jos en ymmärrä opiskeltavaa asiaa, etsin muuta aiheeseen 
liittyvää materiaalia. 
 .62  
11. Kun minulla on vaikeuksia ymmärtää jokin asia, yritän 
analysoida miksi se on minulle vaikeaa. 
 .55  
12. Testaan opiskeltavan asian hallintaa yrittäen itse miettiä 
sellaisia esimerkkejä tai ongelmia, joita ei materiaalissa tai 
luennoilla ole mainittu. 
 .50  
13. Opiskellessani asetan itselleni omia tavoitteita muiden (esim. 
opettajan, kurssin tai tutkinnon) tavoitteiden lisäksi. 
 .48  
14. Testatakseni omaa oppimistani yritän muotoilla keskeiset asiat 
omin sanoin. 
 .47  
15. Pärjään yleensä hankalammassakin tehtävässä.   .86 
16. Olen pärjännyt eri tehtävissä hyvin.   .84 
17. Kun tartun johonkin tehtävään, olen yleensä varma, että 
onnistun siinä. 
.46  .52 
18. Kun menen uusiin tilanteisiin, odotan usein pärjääväni. .38  .49 




Faktorianalyysin tuottamat väittämien kommunaliteettien arvot vaihtelivat välillä .18–.86. 
Kommunaliteetin raja-arvona pidetään yleisesti arvoa .30, sillä tätä arvoa alhaisemman 
kommunaliteetin omaavan väittämän vaihtelun ei katsota selittyvän riittävän hyvin 
faktorimallin avulla, ja tällainen alhaisen kommunaliteetin omaava väittämä voidaan poistaa 
analyyseistä (Nummenmaa 2004, 339; Metsämuuronen 2008, 45). Viiden väittämän 
kommunaliteetit jäivät raja-arvon .30 alle ja ne päätettiin poistaa mittareista. Alhaisen 
kommunaliteetin lisäksi väittämien poistoa puolsi se, että mittareissa säilyivät edelleen 
niiden keskeiset osa-alueet ja elementit, eivätkä mittarit kapeutuneet liiaksi. Väittämien 
poistamisen myötä mikään mitattava osa-alue ei siis jäänyt kokonaan pois. Esimerkiksi 
itsesäätelyn osalta mittarin molemmat skaalat ’Oppimisprosessi ja tulokset’ sekä ’Opittava 
asiasisältö’ olivat edelleen edustettuina jäljelle jääneissä väittämissä. Taulukon 4 
numeroinnin mukaan esitettynä poistettavat väittämät itsesäätelymittarin osalta olivat 
väittämät 12–14, pystyvyysuskomusmittarin osalta väittämä 19 ja psykologisen 
joustavuuden mittarin osalta väittämä 7. Näin ollen itsesäätely- ja 
pystyvyysuskomusmittareihin jäi molempiin neljä väittämää ja psykologisen joustavuuden 
mittariin kuusi väittämää. 
Itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden väittämistä muodostettiin 
summamuuttujat. Summamuuttujat muodostettiin laskemalla mittarikohtaisesti mittarin 
väittämät yhteen ja jakamalla saatu summa väittämien lukumäärällä (Nummenmaa 2004, 
151). Mittareiden mittatarkkuuden selvittämiseksi laskettiin summamuuttujien 
reliabiliteettikertoimet Cronbachin alfan avulla (Metsämuuronen 2002, 51). 
Summamuuttujien reliabiliteettikertoimien arvot vaihtelivat välillä .77–.91 (ks. taulukko 5). 
Usein reliabiliteettikertoimen arvon .70 voidaan katsoa olevan riittävän korkea (Nunnally & 
Bernstein 1994, 265). Näin ollen summamuuttujien reliabiliteettikertoimien perusteella 
käytettyjen mittareiden voitiin katsoa mittaavan tutkittavia ilmiöitä riittävän luotettavasti. 
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Taulukko 5. Summamuuttujien keskiarvot (7-portainen Likert-asteikko), keskihajonnat ja 
reliabiliteettikertoimet 
 ka kh Cronbachin alfa (α) 
Itsesäätely 4.27 1.23 .77 
Pystyvyysuskomukset 5.28 1.09 .85 
Psykologinen joustavuus 4.13 1.33 .91 
 
Summamuuttujien normaalisuutta tarkasteltiin graafisesti histogrammien avulla 
(Metsämuuronen 2008, 20–21). Itsesäätelyn ja psykologisen joustavuuden jakaumat 
noudattivat riittävällä tarkkuudella normaalijakaumaa. Pystyvyysuskomusten jakauma oli 
vasemmalle vino (Nummenmaa 2004, 65). Toisin sanoen opiskelijoiden vastaukset 
painottuivat mittarin asteikon suurempiin arvoihin, mikä vastasi odotuksia siitä, että 
keskimäärin yliopisto-opiskelijat uskovat suoriutuvansa opinnoistaan varsin hyvin. Kuten 
edellä mittareiden väittämien normaalisuustarkastelujen yhteydessä jo todettiin 
Metsämuurosen (2008, 20) mukaan aina ei ole edes tarpeen olettaa aineistoa normaalisti 
jakautuneeksi. Näin ollen pystyvyysuskomusten summamuuttujalle ei katsottu olevan 
tarpeellista tehdä normaaliutta korjaavia muunnoksia (Metsämuuronen 2008, 21, 103). 
Summamuuttujien keskiarvot ja keskihajonnat on esitetty taulukossa 5. 
4.4.3 Itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden väliset 
yhteydet 
Itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden välisiä yhteyksiä 
tarkasteltiin Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimien avulla. Pearsonin 
tulomomenttikorrelaatiokerroin sopii käytettäväksi selvitettäessä hyvällä järjestysasteikolla 
mitattujen muuttujien, kuten Likert-asteikollisen muuttujien välisiä yhteyksiä 
(Metsämuuronen 2000, 56). Summamuuttujien välisten yhteyksien merkittävyyttä 
tarkasteltiin selitysosuuksien eli korrelaatiokertoimien neliöiden (r2) avulla (Metsämuuronen 
2002, 38). Korrelaatiokertoimen neliön arvon .01 voi katsoa vastaavan pientä, arvon .09 
keskisuurta ja arvon .25 suurta vaikutusta (Cohen 1988, 79–80). 
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4.4.4 Opiskelijaprofiilien muodostaminen 
Psykologisen joustavuuden yhteydestä itsesäätelyyn ja pystyvyysuskomuksiin tiedetään 
vasta vähän. Tämän tutkimuksen mielenkiinnon kohteena olikin selvittää, miten nämä kaikki 
kolme summamuuttujaa kietoutuvat yhteen muodostaen erilaisia opiskelijaprofiileja. 
Opiskelijoiden ryhmittelemiseksi itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen 
joustavuuden suhteen mahdollisimman paljon toisistaan eroaviksi ryhmiksi eli klustereiksi 
käytettiin suurille aineistoille (havaintoja > 200) sopivaa K-keskiarvon ryhmittelyanalyysiä 
(engl. K-Means Cluster Analysis) (Metsämuuronen 2008, 11, 247). Analyysissä etsittiin 
sellainen klustereiden lukumäärä, jolla opiskelijat jakautuivat tulkinnallisesti 
mahdollisimman selkeästi itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden 
suhteen toisistaan poikkeaviksi ryhmiksi. Toisin sanoen analyysin tavoitteena oli löytää 
ryhmiä, joiden sisällä opiskelijat olivat näiden summamuuttujien osalta keskenään 
mahdollisimman samanlaisia (Metsämuuronen 2008, 249). Lisäksi haluttiin säilyttää 
ryhmien koot riittävän suurina myöhempää varianssianalyysiä varten. Ryhmittelyanalyysin 
yhteydessä ei ollut tarpeen tehdä muuttujien standardointia, koska itsesäätely, 
pystyvyysuskomukset ja psykologinen joustavuus olivat mitattu samalla 7-portaisella 
Likert-asteikolla (Metsämuuronen 2008, 250). Menetelmänä ryhmittelyanalyysi on vakaa, 
eikä sille ole asetettu erityisiä teoreettisia ehtoja tai oletuksia (Metsämuuronen 2008, 247). 
4.4.5 Opiskelijaprofiilien väliset erot taustamuuttujien suhteen 
Ryhmittelyanalyysin perusteella muodostuneiden opiskelijaprofiilien välisiä eroja 
opintomenestyksen (kurssien arvosanojen keskiarvo) ja iän suhteen tutkittiin 
yksisuuntaisella varianssianalyysillä (ANOVA), jonka avulla voidaan tarkastella useamman 
kuin kahden ryhmän välisten keskiarvojen eroja (Metsämuuronen 2008, 155). 
Varianssianalyysin käyttö edellyttää, että riippuva muuttuja on vähintään välimatka-
asteikollinen ja että jokainen vertailtava ryhmä sisältää enemmän kuin 20 havaintoa. Lisäksi 
oletetaan, että ryhmien populaatiot ovat normaalisti jakautuneita, ryhmien varianssit ovat 
yhtä suuria ja vertailtavat ryhmät ovat yhtä suuria. (Nummenmaa 2004, 182.) Toisaalta 
varianssianalyysi on varsin vakaa analyysimenetelmä ja sen antamat tulokset varsin 
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luotettavia huolimatta pienistä poikkeamista oletuksissa (Nummenmaa 2004, 182; 
Metsämuuronen 2008, 11). 
Opintomenestykselle ja iälle tehtiin omat erilliset varianssianalyysinsä. Jokaisen 
varianssianalyysin yhteydessä tehtiin sekä varianssien yhtäsuuruustesti eli Levenen testi että 
Brown-Forsythe -testi (Metsämuuronen 2008, 166). Vaikka ANOVAn F-testi antaa varsin 
luotettavia tuloksia myös varianssien yhtäsuuruusoletuksen rikkoutuessa, Brown-Forsythe  
-testiä käytettiin tukemaan varianssianalyysin tuloksen tulkintaa Levenen testin 
osoittauduttua ikä-muuttujan (p < .001) osalta tilastollisesti merkitseväksi (ts. varianssien 
yhtäsuuruusoletus ei toteutunut) (Metsämuuronen 2008, 168). 
Havaittaessa opiskelijaryhmien välillä tilastollisesti merkitseviä eroja parivertailutestien 
(post hoc -testit) avulla selvitettiin tarkemmin, mitkä ryhmistä erosivat tilastollisesti 
merkitsevästi toisistaan. Ikä-muuttujan tapauksessa, varianssien yhtäsuuruusoletuksen 
jäätyä toteutumatta, parivertailutestinä käytettiin Dunnett’n T3 -testiä (Nummenmaa 2004, 
199; Metsämuuronen 2008, 164). Opintomenestys-muuttujan tapauksessa, varianssien 
yhtäsuuruusoletuksen toteuduttua (Levenen testin p = .053), käytettiin parivertailuun tiukkaa 
Scheffen testiä (Metsämuuronen 2008, 163). 
Varianssianalyysin tuloksen selitysosuutta ja merkittävyyttä eli efektin suuruutta voidaan 
tarkastella eetan neliö (η2) -kertoimen tai osittais-eetan neliö (ηp2) -kertoimen avulla. 
Yksisuuntaisen varianssianalyysin tapauksessa molemmat kertoimet antavat saman arvon. 
Kertoimen laskennassa käytettiin eetan neliön kaavaa, jonka mukaan sen arvo saadaan 
jakamalla ryhmien välinen neliösumma kokonaisneliösummalla. (Metsämuuronen 2008, 
160–161, 177.) Eetan neliön arvon .0099 voi katsoa vastaavan pientä, arvon .0588 
keskisuurta ja arvon .1379 suurta efektiä (Cohen 1988, 285–287). 
Opiskelijaryhmien välisiä eroja ja niiden merkitsevyyttä sukupuolen suhteen tutkittiin 
ristiintaulukoinnilla ja Khiin neliö (χ2) -testillä, jotka soveltuvat kahden kategorisen 




5.1 Itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden 
väliset yhteydet 
Itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden väliset yhteydet on esitetty 
taulukossa 6. Kaikkien summamuuttujien väliset korrelaatiot olivat tilastollisesti erittäin 
merkitseviä. Pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden välinen korrelaatio oli 
suurin (r = .55) ja itsesäätelyn ja psykologisen joustavuuden välinen pienin (r = .23). 
Itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten välinen korrelaatiokerroin sijoittui suuruudeltaan 
edellisten väliin (r = .29). Kaikki summamuuttujat olivat positiivisessa yhteydessä toisiinsa. 
Näin ollen mitä paremmin opiskelijat säätelivät omaa oppimistaan, sitä korkeampia heidän 
pystyvyysuskomuksensa olivat, ja päinvastoin. Sama analogia koski myös sekä itsesäätelyn 
ja psykologisen joustavuuden että pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden 
välisiä yhteyksiä. 
Taulukko 6. Pearsonin tulomomenttikorrelaatiokertoimet summamuuttujille 
 Itsesäätely Pystyvyysuskomukset 
Itsesäätely   
Pystyvyysuskomukset .29***  
Psykologinen joustavuus .23*** .55*** 
*** p < .001. 
Itsesäätely ja pystyvyysuskomukset (r2 = .08) selittivät yhteisestä vaihtelustaan 8 %. 
Itsesäätelyn ja psykologisen joustavuuden (r2 = .05) osalta selitysosuus oli 5 % ja 
pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden (r2 = .30) osalta 30 %. Sekä itsesäätelyn 
ja pystyvyysuskomusten että itsesäätelyn ja psykologisen joustavuuden väliset korrelaatiot 
olivat efektiltään pieniä. Pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden välinen efekti 
oli suuri, mitä osaltaan selitti kahden pystyvyysuskomusväittämän latautuminen sekä 
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muiden pystyvyysuskomusväittämien kanssa samalle faktorille että psykologisen 
joustavuuden faktorille. 
5.2 Opiskelijaprofiilit itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen 
joustavuuden mukaan 
Ryhmiteltäessä opiskelijoita itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen 
joustavuuden suhteen päädyttiin neljän klusterin malliin, jossa muodostuneet 
opiskelijaprofiilit olivat tulkinnallisesti mahdollisimman selkeitä ja informatiivisia ja jossa 
profiilien koot pysyivät varianssianalyysin näkökulmasta edelleen riittävän suurina. 
Analyysissä testattujen klustereiden lukumäärä vaihteli kahdesta kuuteen. Kahden ja kolmen 
klusterin ratkaisumalleihin verrattuna neljän klusterin malli erotteli opiskelijat selvästi 
paremmin toisistaan. Viiden ja kuuden klusterin mallien ongelmana olivat tulkintaan 
liittyvät haasteet ja lisäksi kuuden klusterin tapauksessa yhdessä profiilissa opiskelijoita oli 
lukumäärältään vähemmän kuin varianssianalyysi edellyttää. Neljän klusterin mallissa 
muodostuneet opiskelijaprofiilit poikkesivat kaikkien kolmen summamuuttujan osalta 
tilastollisesti merkitsevästi toisistaan (p < .001). Klusterianalyysin tulokset on esitetty 
taulukossa 7 ja kuvassa 1. 
Taulukko 7. Opiskelijaprofiilit itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen 
joustavuuden mukaan 7-portaisella Likert-asteikolla (N = 250) 
 Opiskelijaprofiilit 
 Klusteri 1: 
Epävarmat 


















(n = 63) 
ka 
Itsesäätely 3.33 3.45 5.18 5.37 
Pystyvyysuskomukset 3.70 5.43 5.23 6.13 




Ensimmäiseen klusteriin kuuluvat opiskelijat raportoivat muita opiskelijaprofiileja 
matalampia arvoja kaikkien summamuuttujien osalta. He sijoittuivat 
pystyvyysuskomustensa osalta hieman alle keskitason, mutta psykologinen joustavuus oli 
selvästi keskitasoa matalampaa. Itsesäätely oli jonkin verran keskitasoa matalampaa, mutta 
ei kuitenkaan yhtä matalaa kuin tämän profiilin raportoima keskitasoa selvästi matalampi 
psykologinen joustavuus. Profiili nimettiin epävarmoiksi opiskelijoiksi. 
Sana epävarmuus profiilin nimessä viittaa erityisesti pystyvyysuskomuksiin ja 
psykologiseen joustavuuteen. Erityisen suuri ero muihin opiskelijaprofiileihin verrattuna oli 
pystyvyysuskomuksissa, joiden keskiarvo oli selvästi matalampi kuin kolmen muun profiilin 
pystyvyysuskomusten keskiarvot. Vaikka epävarmojen opiskelijoiden profiili ei 
psykologisen joustavuuden osalta erottunutkaan pystyvyysuskomusten tapaan yhtä selvästi 
muista opiskelijaprofiileista, epävarmuus profiilissa näkyi kuitenkin keskiarvoltaan 
huomattavan matalana psykologisena joustavuutena. Tämän profiilin osalta itsesäätely ei 
toiminut muista profiileista erottelevana tekijänä, sillä itsesäätely oli samaa suuruusluokkaa 
toiseen klusteriin kuuluvien opiskelijoiden itsesäätelyn kanssa. Tässä kooltaan pienimmässä 
profiilissa oli 41 opiskelijaa (16.4 %). 
Toisen klusterin opiskelijat sijoittuivat pystyvyysuskomustensa osalta selvästi keskitason 
yläpuolelle, joten näiden opiskelijoiden voi katsoa luottavan itseensä opiskelijoina. Heidän 
itsesäätelynsä oli jonkin verran keskitasoa matalampaa ja vain hieman korkeampaa kuin 
epävarmojen opiskelijoiden itsesäätely. Epävarmojen opiskelijoiden tapaan nämä opiskelijat 
pitäytyvät opiskelussaan kolmanteen ja neljänteen klusteriin kuuluvia opiskelijoita 
enemmän lähinnä vain opettajien ja kurssisisältöjen vaatimuksiin (ks. taulukon 1 väittämät 
5, 6 ja 7). Näiden opiskelijoiden psykologinen joustavuus oli keskitasoa korkeampaa, joten 






Tämä toinen klusteri nimettiin itseensä luottaviksi huolettomiksi opiskelijoiksi. Sana 
huolettomuus profiilin nimeen tulee keskitasoa korkeamman psykologisen joustavuuden ja 
keskitasoa matalamman itsesäätelyn yhdistelmästä, joka viittaa huolettomaan ja rentoon 
suhtautumiseen opiskeluun. Tämä klusteri oli suurin kaikista neljästä opiskelijaprofiilista 95 
opiskelijalla (38.0 %). 
Kolmanteen klusteriin kuuluvat opiskelijat sijoittuivat sekä itsesäätelyn että 
pystyvyysuskomusten osalta selvästi keskitason yläpuolelle. Heidän psykologinen 
joustavuutensa oli jonkin verran keskitasoa matalampaa, mutta kuitenkin korkeampaa kuin 
epävarmojen opiskelijoiden psykologinen joustavuus. Tämä opiskelijaprofiili nimettiin 
itseensä luottaviksi huolestuviksi opiskelijoiksi. Itseensä luottaminen profiilin nimessä 
viittaa keskitasoa selvästi korkeampiin pystyvyysuskomuksiin. Huolestuneisuus profiilin 
nimeen tulee psykologisesta joustavuudesta, jonka keskitasoa matalampi arvo kertoo 
opiskelijoiden jossain määrin opiskelua haittaavista kielteisistä tunteista (ks. taulukon 3 
väittämät). Keskitasoa matalampi psykologinen joustavuus yhdistettynä korkeisiin 
itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten keskiarvoihin on piirre, joka erottaa tämän profiilin 
muista profiileista. Tämä itseensä luottavien huolestuvien opiskelijoiden profiili oli 
opiskelijamäärältään kaikista neljästä profiilista toiseksi pienin ja siihen kuului 51 
opiskelijaa (20.4 %). 
Neljännen klusterin opiskelijat raportoivat muita opiskelijaprofiileja korkeampia arvoja 
kaikkien kolmen summamuuttujan osalta. Heidän itsesäätelynsä, pystyvyysuskomuksensa ja 
psykologinen joustavuutensa oli selvästi keskitasoa korkeampaa. Itsesäätelyn ja 
pystyvyysuskomusten osalta tämä profiili muistuttaa itseensä luottavien huolestuvien 
profiilia, mutta psykologisen joustavuuden osalta nämä profiilit eroavat selvästi toisistaan. 
Itseensä luottavien huolettomien opiskelijaprofiilia tämä profiili muistuttaa 
pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden osalta, mutta näiden profiilien 




Neljäs klusteri nimettiin itseensä luottaviksi tehokkaiksi opiskelijoiksi. 
Pystyvyysuskomusten korkea keskiarvo kertoo tähän profiiliin kuuluvien opiskelijoiden 
itseensä luottamisesta. Tehokkuus profiilin nimeen tulee selvästi keskitasoa korkeammista 
itsesäätelyn ja psykologisen joustavuuden keskiarvoista, jotka kertovat aktiivisesta ja 
tehokkaasta otteesta opiskeluun. Tämä profiili oli toiseksi suurin opiskelijaprofiili 63 
opiskelijalla (25.2 %). 
Kuva 1. Opiskelijaprofiilit itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden 























Epävarmat (n = 41) IL huolettomat (n = 95)
IL huolestuvat (n = 51) IL tehokkaat (n = 63)
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5.3 Opiskelijaprofiilien väliset erot opintomenestyksen, iän ja sukupuolen 
suhteen 
Varianssianalyysin mukaan opiskelijaprofiilien välillä oli tilastollisesti merkitseviä eroja 
opintomenestyksessä (F(3,246) = 3.99, p = .008). Parivertailutestien perusteella 
epävarmojen ja itseensä luottavien tehokkaiden opiskelijoiden väliltä löytyi 
opintomenestyksen suhteen tilastollisesti merkitsevä ero (p = .010) siten, että itseensä 
luottavien tehokkaiden opiskelijoiden opintomenestys oli parempi kuin epävarmojen 
opiskelijoiden opintomenestys. Muiden opiskelijaprofiilien välillä ei ollut tilastollisesti 
merkitseviä eroja opintomenestyksen suhteen. Varianssianalyysin tulokset on esitetty 
taulukossa 8. 
Itseensä luottavat tehokkaat opiskelijat, joiden itsesäätely, pystyvyysuskomukset ja 
psykologinen joustavuus olivat muita kolmea opiskelijaprofiilia korkeampia, menestyivät 
parhaiten opinnoissaan. Epävarmoilla opiskelijoilla, joiden itsesäätely, 
pystyvyysuskomukset ja psykologisen joustavuus olivat muihin opiskelijaprofiileihin 
verrattuna matalampia, oli myös heikoin opintomenestys. Itseensä luottavien tehokkaiden 
opiskelijoiden suorittamien kurssien arvosanojen keskiarvo oli 3.91 ja epävarmojen 3.22. 
Näin ollen kaikilla opiskelijaprofiileilla opintomenestys oli kuitenkin keskimäärin vähintään 
hyvää keskitasoa arvosana-asteikon ollessa 1–5. Saadun tuloksen perusteella 
opiskelijaprofiilien välisten erojen vaikutus opintomenestykseen oli pieni (η2 = .046). 
Opiskelijaprofiili selitti ainoastaan 5 % opintomenestyksen vaihtelusta. 
Brown-Forsythe -testin tukiessa (p = .015) varianssianalyysin tulosta (F(3,246) = 3.48,  
p = .017) voitiin todeta, että opiskelijaprofiilien välillä oli iän osalta tilastollisesti merkitseviä 
eroja. Parivertailutestien perusteella itseensä luottavien huolettomien ja itseensä luottavien 
tehokkaiden opiskelijoiden väliltä löytyi iän suhteen tilastollisesti merkitsevä ero (p = .041) 
siten, että itseensä luottavat tehokkaat opiskelijat olivat iältään itseensä luottavia huolettomia 
opiskelijoita vanhempia. Muiden opiskelijaprofiilien välillä ei ollut tilastollisesti merkitseviä 
eroja iän suhteen. Varianssianalyysin tulokset on esitetty taulukossa 8. 
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Kaikista opiskelijaprofiileista iältään vanhimpia olivat itseensä luottavat tehokkaat 
opiskelijat ja nuorimpia itseensä luottavat huolettomat opiskelijat. Itseensä luottavat 
tehokkaat opiskelijat olivat iältään keskimäärin 29.9-vuotiaita ja itseensä luottavat 
huolettomat opiskelijat puolestaan keskimäärin 25.6-vuotiaita, ja näin ollen heidän ikäeronsa 
oli hieman yli neljä vuotta. Saadun tuloksen perusteella opiskelijaprofiilien välisten erojen 
vaikutus ikään oli pieni (η2 = .041). Opiskelijaprofiili selitti ainoastaan 4 % iän vaihtelusta. 
Taulukko 8. Opiskelijaprofiilien erot (ANOVA) opintomenestyksessä ja iässä 
 Opiskelijaprofiilit   








































Khiin neliö -testin perusteella naiset ja miehet eivät poikenneet toisistaan jakautumisessaan 
eri opiskelijaprofiileihin eli opiskelijaprofiilien välillä ei ollut tilastollisesti merkitsevää eroa 
sukupuolen suhteen (χ2(3) = 2.70, p = .44). Opiskelijoiden jakautuminen sukupuolen mukaan 
eri opiskelijaprofiileihin on esitetty taulukossa 9. 
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Taulukosta 9 voidaan havaita, että epävarmojen ja itseensä luottavien huolettomien 
opiskelijoiden sukupuolijakauma oli hyvin lähellä koko aineiston sukupuolijakaumaa (naisia 
81 % ja miehiä 19 %). Itseensä luottavat huolestuvat ja itseensä luottavat tehokkaat 
opiskelijat sitä vastoin poikkesivat jakaumansa osalta kahdesta muusta opiskelijaprofiilista. 
Vaikka opiskelijaprofiilien välillä ei ollut tilastollisesti merkitseviä eroja sukupuolen 
suhteen, itseensä luottavissa tehokkaissa opiskelijoissa oli muihin opiskelijaprofiileihin 
verrattuna suhteessa enemmän miehiä (24 %), kun taas itseensä luottavissa huolestuvissa 







Itsesäätely, pystyvyysuskomukset ja psykologinen joustavuus ovat monitahoisia ilmiöitä ja 
niillä on tärkeitä merkitys opiskelijoiden hyvinvoinnille ja opintojen sujumiselle. Tämän 
tutkimuksen tavoitteena oli lisätä tietoa ja ymmärrystä yliopisto-opiskelijoiden itsesäätelyn, 
pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden välisistä yhteyksistä, niiden 
muodostamista erilaisista opiskelijaprofiileista ja näiden opiskelijaprofiilien välisistä eroista 
taustamuuttujien suhteen. Parhaimmillaan tämä uusi tieto auttaa osaltaan löytämään uusia 
keinoja tukea opiskelijoita ja heidän selviytymistään opinnoissa yliopistoihin kohdistuvien 
säästö- ja tehostamisvaatimusten kasvaessa. 
Itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden väliset yhteydet 
Tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella kaikki itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja 
psykologisen joustavuuden väliset korrelaatiot olivat tilastollisesti merkitseviä ja 
positiivisia. Näistä korrelaatioista erityisen voimakkaaksi osoittautui pystyvyysuskomusten 
ja psykologisen joustavuuden välinen yhteys. Tulos ei sinänsä ole yllättävä, sillä sekä 
pystyvyysuskomusmittari että psykologisen joustavuuden mittari mittaavat molemmat 
yksilön toimintakykyä vaikkakin hieman eri asiayhteydessä. Pystyvyysuskomusmittarissa 
toimintakykyä tarkastellaan uusissa, hankalissa ja vaihtelevissa tilanteissa ja tehtävissä, kun 
taas psykologisen joustavuuden mittarin väittämissä on kyse toiminnasta hankalien ajatusten 
ja tunteiden alaisuudessa. 
Oli mielenkiintoista havaita, että pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden 
välisestä voimakkaasta positiivisesta yhteydestä huolimatta aineistosta löytyi itseensä 
luottavien huolestuvien opiskelijoiden profiili, jossa varsin korkeat pystyvyysuskomukset 
yhdistyivät keskitasoa matalampaan psykologiseen joustavuuteen. Tutkimuksessa käytetyn 
aineiston perusteella ei kuitenkaan voida sanoa mitään varmaa, mistä tällainen tilanne voisi 
johtua. Itseensä luottavilla huolestuvilla opiskelijoilla on oletettavasti ollut riittävästi 
aiempia oppimiseen ja opiskeluun liittyviä onnistumisen kokemuksia, koska heidän 
pystyvyysuskomuksensa ovat muodostuneet varsin vahvoiksi. Matalan psykologisen 
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joustavuuden taustalta taas saattaisi mahdollisesti löytyä esimerkiksi opiskelupaikan 
valintaan liittyvää epävarmuutta. Omien arvojen mukainen elämä kuuluu erottamattomasti 
korkeaan psykologiseen joustavuuteen (Hayes ym. 2006). Itseensä luottavat huolestuvat 
opiskelijat eivät ehkä koe opiskelemaansa alaa sellaiseksi, jonka avulla heidän olisi 
mahdollista saavuttaa itselle tärkeitä ja merkityksellisiä päämääriä. Tällainen ristiriita omien 
arvojen ja valitun opiskelupaikan välillä saattaakin puolestaan aiheuttaa stressiä ja 
jaksamattomuuden kokemuksia. Korkeiden pystyvyysuskomusten ja selvästi matalamman 
psykologisen joustavuuden yhdistelmän tuottaman hieman ristiriitaiselta tuntuvan tuloksen 
voisi toisaalta kuitenkin ajatella osaltaan tukevan mittarien luotettavuutta vahvistamalla 
näkemystä, että mittarit mittaavat toisistaan erillisiä itsenäisiä ilmiöitä. 
Aiempien tutkimusten perusteella itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten on havaittu olevan 
monin tavoin yhteydessä toisiinsa ja niitä suositellaankin kehitettävän ja edistettävän 
ennemmin yhdessä kuin toisistaan erillään (Schunk & Ertmer 2000). Myös tässä 
tutkimuksessa saatu tulos, jonka mukaan itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten välillä oli 
tilastollisesti erittäin merkitsevä positiivinen yhteys, on linjassa aiemman tutkimuksen 
kanssa. Opiskelijaprofiileista erityisesti epävarmojen opiskelijoiden kohdalla tulisikin 
kiinnittää huomiota keinoihin parantaa itsesäätelytaitoja yhdessä pystyvyysuskomusten 
kanssa, mikä saattaisi tehostaa molempien myönteistä kehittymistä. 
Opiskelijaprofiilit 
Tutkiessaan yliopisto-opiskelijoiden oppimista Vermunt (1998) havaitsi, että opiskelijoiden 
opiskelua koskevien itsesäätelytaitojen olemassaolo ei ole aina itsestään selvää. Myös tässä 
tutkimuksessa löytyi opiskelijoita, joiden itsesäätelytaidoissa olisi kehitettävää. Sekä 
epävarmojen että itseensä luottavien huolettomien opiskelijoiden itsesäätely oli keskitason 
alapuolella ja selvästi matalampaa kuin kahden muun opiskelijaprofiilin itsesäätely. Muista 
opiskelijaprofiileista poiketen itseensä luottavien huolettomien opiskelijoiden itsesäätely oli 
selvästi matalampaa kuin heidän pystyvyysuskomuksensa, kun taas muilla 
opiskelijaprofiileilla itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten väillä ei ollut niin suurta eroa. 
Itseensä luottavien huolettomien opiskelijoiden osalta herääkin kysymys, onko heidän 
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kohdalla mahdollisesti enemmän kyse viitsimättömyydestä kuin todellisista puutteista 
itsesäätelytaidoissa. 
Vermuntin (2003) mukaan opetuksen pitkän tähtäimen tavoitteena on, että opettajan 
toimesta tapahtuvan ulkoisen säätelyn tulisi ennen pitkää korvautua itsesäätelyllä. Tässä 
tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella itseensä luottavien huolestuvien ja itseensä 
luottavien tehokkaiden opiskelijoiden itsesäätelytaidot olivat jo varsin hyvät, kun taas 
kahden muun opiskelijaprofiilin opiskelijat olisivat mahdollisesti hyötyneet vahvemmasta 
ulkoisesta säätelystä opiskelunsa ja oppimisensa tukena. Todennäköisesti on varsin 
tavallista, että samalle kurssille osallistuvat opiskelijat eroavat itsesäätelytaitojen osalta 
varsin paljon toisistaan. Haasteena onkin, miten opettaja käytössään olevien varsin 
rajallisten aikaresurssien puitteissa pystyy antamaan kaikille tukea tarvitseville opiskelijoille 
riittävästi sellaista yksilöllistä ohjausta, joka edesauttaisi näiden opiskelijoiden 
itsesäätelytaitojen myönteistä kehittymistä. 
Saatujen tulosten perusteella, muista kolmesta opiskelijaprofiilista poiketen ainoastaan 
epävarmojen opiskelijoiden pystyvyysuskomukset olivat alle keskitason, mikä osaltaan 
osoittaa, että yliopisto-opiskelijoiden opiskelua koskevia korkeita pystyvyysuskomuksia ei 
voida pitää itsestäänselvyytenä. Opiskelijoiden käsitykset omasta pystyvyydestä 
muodostuvat vähitellen pidemmän ajan kuluessa eri lähteistä tulevan tiedon perusteella. 
Banduran (1977, 1997) mukaan tällaisia tietolähteitä ovat toteutuneet hallinnan kokemukset, 
välilliset kokemukset, suostuttelu sekä erilaiset tunnetilat ja fysiologiset tuntemukset. 
Yliopisto-opetukselle on varsin tavallista, että opettaja opettaa samoja opiskelijoita vain 
yhden kurssin ajan, minkä vuoksi opettaja ei opi tuntemaan opiskelijoita ja heidän 
opiskeluunsa mahdollisesti liittyviä haasteita kovinkaan hyvin. Tilanne taas vaikeuttaa 
mahdollisuuksia tarjota kovinkaan yksilöllistä tai pitkäjänteistä tukea matalien 
pystyvyysuskomusten kanssa kamppaileville opiskelijoille. Usein opettajan ainoaksi 
vaihtoehdoksi jääkin Banduran esittämiä tietolähteitä hyödyntämällä pyrkiä edistämään 
yhtäaikaisesti koko opiskelijaryhmän pystyvyysuskomusten myönteistä kehittymistä. 
Tällaisia keinoja voisivat olla esimerkiksi onnistumiskokemusten mahdollistaminen kaikille, 
yhteistoiminnallisten opetusmenetelmien tarjoama vertaisoppiminen ja -tuki, 
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kannustaminen, rohkaisu sekä yhteinen keskustelu opiskeltavan aiheen herättämistä 
tuntemuksista. 
Neljästä opiskelijaprofiilista huolestuttavia ovat epävarmojen ja itseensä luottavien 
huolestuvien opiskelijoiden muodostamat profiilit. Molempien profiilien psykologinen 
joustavuus oli keskitason alapuolella ja epävarmojen opiskelijoiden osalta se oli erityisen 
alhainen. Lisäksi epävarmojen opiskelijoiden muihin kolmeen opiskelijaprofiiliin verrattuna 
selvästi matalammat pystyvyysuskomukset ovat omiaan yhdessä matalan psykologisen 
joustavuuden kanssa heikentämään entisestään tämän profiilin opiskelijoiden hyvinvointia. 
Vaikka nämä epävarmojen ja itseensä luottavien huolestuvien opiskelijoiden profiilit 
olivatkin opiskelijamääriltään kaksi pienintä, heidän yhteinen osuutensa oli kuitenkin yli 
kolmannes (36,8 %) kaikista aineiston opiskelijoista. Yliopiston olisikin tärkeää pohtia, 
miten tukea näitä opiskelijoita löytämään toimivia keinoja kohdata ja käsitellä opiskeluun 
liittyviä haastavia ajatuksia ja tunteita sekä epävarmojen opiskelijoiden osalta omaan 
pystyvyyteen liittyvää epävarmuutta. 
Kuten jo aiemmin on todettu, psykologista joustavuutta ei ole vielä tähän mennessä 
juurikaan tutkittu opetus- ja oppimiskontekstissa. Myös psykologisen joustavuuden 
käsitteen määrittelyssä sen monitahoisuudesta johtuen on omat haasteensa (Kashdan & 
Rottenberg 2010). Tilanne herättääkin kysymyksen, kenellä yliopistolla ylipäätään on 
riittävästi tietoa ja osaamista auttaa ja tukea opiskelijoita psykologiseen joustavuuteen 
liittyvissä haasteissa. Opetushenkilöstön sijasta esimerkiksi opintopsykologien voisi ajatella 
olevan valmiimpia ottamaan asian hoidettavakseen. 
Opiskelijaprofiilien väliset erot taustamuuttujien suhteen 
Epävarmojen ja itseensä luottavien tehokkaiden opiskelijoiden väliltä opintomenestyksen 
suhteen löydetystä tilastollisesti merkitsevästä erosta huolimatta oli kiinnostavaa havaita, 
että kaikilla opiskelijaprofiileilla, myös epävarmoilla opiskelijoilla opintomenestys oli 
kuitenkin vähintään hyvää keskitasoa. Opintomenestyksen lisäksi olisi ollut mielenkiintoista 
tutkia, millainen tilanne opiskelijaprofiilien välillä olisi ollut opintojen etenemisen suhteen. 
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Olisiko mahdollista, että opintomenestyksen tapaan erot kertyneiden opintopisteiden 
määrissä olisivat jääneet opiskelijaprofiilien välillä varsin vähäisiksi? Jos tilanne olisi tämän 
kaltainen, opiskelijaprofiileja erottaisikin toisistaan ennemminkin psyykkinen hyvinvointi 
kuin opintomenestys tai toimintakyky opintojen suoritusnopeuden muodossa. Opiskelija voi 
tuntea itsensä tehottomaksi tai kykenemättömäksi, mutta siitä huolimatta suoriutua 
opinnoistaan varsin hyvin. Valitettavasti luotettavaa tietoa tutkimukseen osallistuneiden 
opiskelijoiden opintopistekertymistä ei kuitenkaan ollut saatavissa, eikä tarkastelua näin 
ollen voinut sisällyttää tähän tutkimukseen. Aihe on kuitenkin tärkeä ja sitä olisikin hyvä 
tutkia jatkossa tarkemmin. 
Opiskelijaprofiileista keskimäärin nuorimpia olivat itseensä luottavat huolettomat 
opiskelijat ja vanhimpia itseensä luottavat tehokkaat opiskelijat. Nämä olivat myös ainoat 
profiilit, joiden välillä oli iän suhteen tilastollisesti merkitsevä ero. Itseensä luottavat 
tehokkaat opiskelijat olivat iältään keskimäärin lähes 30-vuotaita ja heillä voisi olettaa 
muihin opiskelijaprofiileihin kuuluviin opiskelijoihin verrattuna olevan keskimääräistä 
enemmän sekä työ- että perhevelvoitteita. Vastuullisen elämäntilanteen ja iän mukanaan 
tuoman elämänkokemuksen voisikin kuvitella osaltaan selittävän näiden opiskelijoiden 
muihin profiileihin kuuluvia opiskelijoita paremmat itsesäätelytaidot, suuremman 
luottamuksen omiin kykyihin sekä joustavamman suhtautumisen omiin mielensisäisiin 
liikkeisiin. Vastaavasti nuorimmilla, keskimäärin alle 26-vuotiailla itseensä luottavilla 
huolettomilla opiskelijoilla voisi olettaa olevan muita profiileja vähemmän työelämään ja 
perheeseen liittyviä vastuita tai valmistumiseen ja työelämään siirtymiseen liittyviä paineita, 
ja näin ollen myös mahdollisuus suurempaan huolettomuuteen. 
Tutkimuksen tulosten mukaan opiskelijaprofiilien välillä ei ollut tilastollisesti merkitseviä 
eroja sukupuolen suhteen. Tulos on linjassa pystyvyysuskomuksista esitettyjen näkemysten 
kanssa. Opetus- ja oppimiskontekstissa pystyvyysuskomuksissa havaittujen sukupuolten 
välisten erojen uskotaan nimittäin johtuvan sukupuolen sijaan ennemminkin muista 
tekijöistä, kuten mittausmenetelmistä tai stereotyyppisistä sukupuoliin liitetyistä 
uskomuksista (Pajares 2008; Schunk & Pajares 2002). Lisäksi psykologisen joustavuuden 
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osalta on todettu, että ainakaan työelämäkontekstissa ei ole löydetty yhteyttä työntekijöiden 
psykologisen joustavuuden ja sukupuolen välillä (Bond, Lloyd & Guenole 2013). 
Vaikka tässä tutkimuksessa opiskelijaprofiilien välillä ei havaittu tilastollisesti merkittäviä 
eroja sukupuolen suhteen, huomio kiinnittyi kuitenkin siihen, että itseensä luottavissa 
tehokkaissa opiskelijoissa oli muihin profiileihin verrattuna suhteessa enemmän miehiä ja 
itseensä luottavissa huolestuvissa opiskelijoissa suhteessa enemmän naisia. Suurin erottava 
tekijä näiden kahden opiskelijaprofiilien välillä oli psykologinen joustavuus, joka itseensä 
luottavilla tehokkailla opiskelijoilla oli selvästi korkeampi kuin itseensä luottavilla 
huolestuvilla opiskelijoilla. Psykologista joustavuutta mittaavien väittämien mitatessa 
opiskelijoiden toimintakykyä haastavien ajatusten ja tunteiden alaisuudessa herää ajatus, 
voisiko naisten suurempi osuus itseensä luottavissa huolestuvissa opiskelijoissa ja miesten 
suurempi osuus itseensä luottavissa tehokkaissa opiskelijoissa tulla ymmärretyksi 
sukupuoliin mahdollisesti kytkeytyvien kulttuuristen käsitysten ja odotusten kautta. 
Kokevatko naiset miehiä useammin voivansa antaa tunteidensa vaikuttaa toimintaansa ja 
myöntää näin myös tapahtuvan, esimerkiksi vastatessaan kyselylomakkeen väittämiin? 
Kokevatko miehet vastaavasti naisia useammin velvollisuudekseen toimia enemmän järjen 
kuin tunteiden mukaan, mikä sitten osaltaan näkyisi miesten vastauksissa korkeampana 
psykologisena joustavuutena? Näihin kysymyksiin ei kuitenkaan voida vastata ilman 
lisätutkimuksia. 
Tässä tutkimuksessa saadut tulokset osoittavatkin, että itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten, 
psykologisen joustavuuden ja niiden muodostamien opiskelijaprofiilien osalta 
opiskelijoiden välillä on selviä eroja. Osa opiskelijoista voi opinnoissaan hyvin, osalla taas 
tilanne voisi olla parempikin. Yliopiston haasteena onkin löytää keinoja auttaa ja tukea niitä 
opiskelijoita, joille olisi hyötyä itsesäätelytaitojen, pystyvyysuskomusten ja psykologisen 





Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus 
Eettisyys on erottamaton osa tutkimuksen tekemistä ja se tulee ottaa huomioon tutkimuksen 
kaikissa vaiheissa. Tähän tutkimukseen osallistuneiden opiskelijoiden antamien vastausten 
käsittelyssä on noudatettu luottamuksellisuutta ja salassapitoa. Jo ennen varsinaisen 
tutkimuksen aloittamista ja analyysejä opiskelijoiden nimet poistettiin aineistosta. Näin 
toimittaessa opiskelijoiden henkilöllisyys ei ollut tutkimuksen missään vaiheessa 
yhdistettävissä heidän antamiinsa vastauksiin. Erityisen tärkeä vaihe tutkimuksen 
eettisyyden kannalta on aineiston hankinta ja sen aikana tehdyt valinnat (Pohjola 2007). 
Tässä tutkimuksessa aineiston hankintavaiheen eettisyydestä suhteessa tutkittaviin 
huolehdittiin seuraavin tavoin. Kyselylomakkeeseen vastaaminen perustui täysin 
vapaaehtoisuuteen ja lomakkeessa kysyttiin erikseen lupaa käyttää opiskelijan antamia 
vastauksia tutkimustarkoituksissa, eikä kyselyyn vastaamisesta annettu mitään palkkiota tai 
korvausta. 
Tutkimuksen luotettavuus, eli validiteetti ja reliabiliteetti riippuvat voimakkaasti 
tutkimuksessa käytettyjen mittareiden luotettavuudesta, mikä tarkoittaa mitattavien 
käsitteiden operationalisoinnin osuvuutta ja asianmukaisuus (Metsämuuronen 2001, 6, 28). 
Alkuperäisten ILS-, SAQ- ja WAAQ -mittareiden, joihin tässä tutkimuksessa käytetyt 
mittarit pohjautuivat, luotettavuus on todennettu suurten tutkimusaineistojen avulla (Bond, 
Lloyd & Guenole 2013; Nurmi, Salmela-Aro & Haavisto 1995; Vermunt 1998). 
Tässä tutkimuksessa käytettyjen itsesäätely- ja pystyvyysuskomusmittareiden osalta 
alkuperäisiin mittareihin tehdyt muutokset olivat niin pieniä, ettei niiden voisi olettaa 
heikentävän merkittävästi mittarien luotettavuutta. Näistä mittareista poiketen psykologisen 
joustavuuden mittarin osalta tilanne oli hieman toinen, koska aiempaa tutkimusta tai 
kokemusta työelämäkontekstiin suunnitellun WAAQ-mittarin käytöstä yliopisto-
opiskelijoiden psykologisen joustavuuden mittaamisesta ei ole saatavilla. Nopeasti 
muuttuvassa maailmassa jatkuva uuden oppimisen vaatimus leimaa nykypäivänä lähes 
jokaista työpaikkaa ja -tehtävää, ja tältä osin opiskelu ja työelämässä toimiminen 
muistuttavatkin nykyisin yhä enenevässä määrin toisiaan. Vaikka täyttä varmuutta 
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kontekstin vaihdon vaikutuksesta mittarin luotettavuuteen ei ole, opiskelua ja työelämää 
yhdistävästä uuden oppimisen tarpeesta johtuen kontekstin osalta muokatun WAAQ-
mittarin voisi kuitenkin olettaa sopivan mittaamaan psykologista joustavuutta varsin hyvin 
myös yliopisto-opiskelussa. 
Alkuperäisiin ILS-, SAQ- ja WAAQ -mittareihin tehtyjen muutosten lisäksi faktorianalyysin 
perusteella kaikista kolmesta tutkimuksessa käytetystä mittarista poistettiin joko yksi tai 
useampi väittämä ennen varsinaisia aineiston analyysejä. Väittämien jättäminen pois 
analyyseistä oli kuitenkin sekä tilastollisten kriteerien että käsitteiden kattavuuden osalta 
perusteltua, eikä niiden poistamisella pitäisi näin ollen olla tulosten luotettavuuden kannalta 
ratkaisevaa merkitystä. 
Kuten jo edellä teoreettisessa viitekehyksessä todettiin, ILS-mittari näyttäisi keskittyvän 
mittaamaan pääasiassa itsesäätelyn (meta)kognitiivista puolta. Tässä tutkimuksessa 
käytetyssä itsesäätelymittarin versiossa ei kuitenkaan ole mukana ILS-mittarin (Vermunt 
1994) ’oppimisprosessit ja tulokset’ -skaalaan sisältyvää opiskelun suunnittelua koskevaa 
väitettä, jossa opiskelija miettii parasta tapaa opiskella uusi luku tai artikkeli. Pintrichin 
(2000, 2004) mukaan itsesäätelyyn oleellisesti kuuluvat muun muassa opiskeluun liittyvien 
aiempien tietojen mieleen palauttaminen sekä ajankäytön ja ulkopuolisen avun tarpeen 
huomioiminen. Myöskään näitä Pintrichin esittämiä itsesäätelyn osa-alueita ei ole huomioitu 
tässä tutkimuksessa käytetyssä itsesäätelymittarissa, vaikka myös niiden voi nähdä osaltaan 
kuuluvan kognitiiviseen toimintaan. Herääkin kysymys, mittaako tässä tutkimuksessa 
käytetty mittari itsesäätelyä liian kapeasti. On kuitenkin vaikea arvioida, olisiko näiden 
lisääminen itsesäätelymittariin muuttanut oleellisesti tutkimuksen tuloksia. 
Suurimmassa osassa itsesäätelyn ja psykologisen joustavuuden mittareiden väittämistä 
opiskelukonteksti tuli selvästi esiin. Pystyvyysuskomusmittarin väittämien osalta tilanne oli 
kuitenkin toinen. Niissä puhuttiin yleisesti tehtävästä tai uudesta tilanteesta, jotka voivat yhtä 
hyvin viitata myös muihin elämän osa-alueisiin kuin opiskeluun. Näin ollen ei ole täyttä 
varmuutta, miten opiskelijat ovat väittämiin vastatessaan tulkinneet kontekstin. Toisaalta on 
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kuitenkin varsin todennäköistä, että opiskelijat ovat kyselylomakkeen asiayhteydestä 
johtuen liittäneet myös pystyvyysuskomuksia koskevat väittämät opiskeluun. 
Itsesäätelyn osalta on esitetty, että itsesäätelyä mitattaessa tulisi yleisten koko ylemmän 
asteen opiskelua koskevien mittarien sijasta käyttää oppiaine- tai kurssikohtaisia mittareita 
(Pintrich 2004). Pystyvyysuskomusten osalta taas puhutaan ala- ja tilannekohtaisten 
mittareiden tärkeydestä (Bandura 1997). Tässä tutkimuksessa näin ei kuitenkaan ollut. Sekä 
itsesäätelyä että pystyvyysuskomuksia mitattiin väittämillä, joilla viitattiin yleisesti 
opiskeluun tai tehtäviin. Onkin vaikea arvioida, olisivatko nyt saadut tulokset poikenneet 
merkittävästi tuloksista tilanteessa, jossa opiskelijoiden pääaine ja sen mahdolliset 
erityispiirteet olisi huomioitu kyselylomakkeen väittämissä. Voisi kuitenkin ajatella, että 
pääaineen mukaan eriytetyillä väittämillä saadut tulokset eivät olisi ratkaisevasti poikenneet 
tässä tutkimuksessa tuloksista. Näin siksi, että saman tiedekunnan, tässä tutkimuksessa 
humanistisen tiedekunnan, sisällä eri pääaineet ovat usein luonteeltaan ja tarvittavilta 
opiskelutaidoiltaan varsin samankaltaisia. 
Faktorianalyysissä saatu faktorirakenne tukee myös osaltaan tutkimuksessa käytettyjen 
mittareiden validiutta, sillä mittarien väittämät latautuivat voimakkaimmin kukin omiksi 
mittarikohtaisiksi faktoreikseen. Näin ollen saadun faktorirakenteen perusteella voidaankin 
todeta, että itsesäätelyn, pystyvyysuskomusten ja psykologisen joustavuuden mittarit 
mittaavat riittävässä määrin eri ilmiöitä. 
Tutkimuksen validiteettiin liittyy myös kysymys tutkimuksen tulosten yleistettävyydestä, 
jolla tarkoitetaan sitä, missä määrin saadut tulokset voidaan yleistää koskemaan myös muita 
tilanteita (Swanborn 1996). Edellä mittarien väittämiä koskevien pohdintojen yhteydessä oli 
jo puhetta siitä, että saman tiedekunnan sisällä eri pääaineet ovat todennäköisesti 
luonteeltaan ja tarvittavilta opiskelutaidoiltaan varsin samankaltaisia. Tällä perusteella voisi 
olettaa, että tässä tutkimuksessa saadut tulokset olisivat yleistettävissä koskemaan kaikkia 
Helsingin yliopiston humanistisen tiedekunnan opiskelijoita, vaikka kaikki tiedekunnan 
pääaineet eivät olleetkaan edustettuna tutkimusaineistossa. Sekä sukupuolijakauman että 
alempi/ylempi -korkeakoulututkintojaon osalta tutkimusaineisto edusti varsin hyvin koko 
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tiedekunnan opiskelijoita, mikä osaltaan tukee tulosten yleistettävyyttä koskemaan kaikkia 
tiedekunnan opiskelijoita. 
Tutkimuksessa saatujen tulosten yleistettävyyttä koskemaan myös muiden tiedekuntien ja 
yliopistojen opiskelijoita puoltaa se, että mittareissa käytettiin ala- tai pääainespesifien 
väittämien sijasta opiskelua yleisellä tasolla kuvaavia väittämiä. Toisaalta on myös 
mahdollista, että joihinkin oppiaineisiin liittyvien erityispiirteiden takia näiden aineiden 
opiskelijat muodostaisivat nyt saatuihin opiskelijaprofiileihin verrattuna erilaisia profiileja. 
Tällaisia eroja saattaisi löytyä esimerkiksi oppiaineissa, joissa on selvästi Helsingin 
yliopiston humanistisesta tiedekunnasta poikkeavat opiskelukäytännöt tai tarkasti ennalta 
määrätyt tutkintojen sisällöt ilman laajoja opiskelijoille annettuja valinnan mahdollisuuksia. 
Myös esimerkiksi oppiaineet, joita on erityisen vaikea tai suhteellisen helppo päästä 
opiskelemaan, saattaisivat tuottaa erilaisia opiskelijaprofiileja tai painotuksia profiileihin 
sijoittuvien opiskelijoiden lukumäärissä. Yleisesti ajatellen yliopisto- ja 
korkeakouluopiskelussa on omat erityispiirteensä ja tavoitteensa, ja näin ollen yliopisto-
opiskelijoita koskevien tutkimusten tulosten yleistettävyydestä muiden koulutusasteiden 
opiskelijoihin ei ilman tarkempia tutkimuksia voida sanoa mitään varmaa. 
Yleinen tapa määrittää tutkimuksen reliabiliteetti on tarkastella mittarin sisäistä 
konsistenssia eli yhtenäisyyttä, joka saadaan laskemalla käytetyille mittareille 
reliabiliteettikertoimet eli Cronbachin alfan (α) arvot (Metsämuuronen 2001, 52–53; 
Swanborn 1996). Usein reliabiliteettikertoimen katsotaan olevan riittävän korkea, jos sen 
arvo on suurempi kuin .70 (Nunnally & Bernstein 1994, 265). Tässä tutkimuksessa 
kertoimien arvot ylittivät selvästi annetun raja-arvon ja näin ollen käytettyjen mittareiden 








Toisin kuin itsesäätelyn ja pystyvyysuskomusten psykologisen joustavuuden tutkimus 
opiskelu- ja oppimiskontekstissa on vasta alussa. Tarvitaankin tarkempaa tutkimusta 
selvittämään sitä, miten hyvin tässä tutkimuksessa käytetty psykologisen joustavuuden 
mittari soveltuu käytettäväksi opiskelijoiden psykologisen joustavuuden mittaamiseen 
yliopistoympäristössä ja miten mittaria olisi mahdollisesti hyvä vielä kehittää luotettavien 
mittaustulosten varmistamiseksi. 
Opiskelijoiden hyvinvointinäkökulmasta olisi tärkeää tutkia tarkemmin tässä tutkimuksessa 
tarkasteltujen tekijöiden lisäksi myös muita opiskelijaprofiilien sisäisiä ja niiden välisiä niitä 
erottavia ja yhdistäviä ominaisuuksia ja piirteitä, jotta osattaisiin paremmin tarjota 
oikeanlaista tukea sitä tarvitseville ja siitä parhaiten hyötyville opiskelijoille. Oikeanlaisen 
ja -aikaisen tuen tarjoamisen kannalta tärkeä jatkotutkimuksen kohde on myös 
opiskelijaprofiilien pysyvyys. Muuttuvatko ja kehittyvätkö yksittäisten opiskelijoiden 
profiilit opintojen aikana jollain tavalla? Jos muutoksia tapahtuu, niin millaisia ne ovat ja 
kuinka helposti niitä tapahtuu. Onko mahdollisesti nähtävissä jonkinlaisia yleisiä 
kehityspolkuja, joiden mukaan itsesäätely, pystyvyysuskomukset ja psykologinen 
joustavuus muuttuisivat opintojen edetessä? Kuinka suuri merkitys esimerkiksi iällä, 
elämänkokemuksella ja elämäntilanteen asettamilla vaatimuksilla on mahdollisiin 
muutoksiin? Näihin kysymyksiin vastaaminen edellyttää sekä pitkittäistutkimuksia että 








Bandura, A. (1977). Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change. 
Psychological Review, 84(2), 191–215.  
Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman.  
Bond, F. W., & Flaxman, P. E. (2006). The ability of psychological flexibility and job control 
to predict learning, job performance, and mental health. Journal of Organizational Behavior 
Management, 26(1–2), 113–130. 
Bond, F. W., Hayes, S. C., Baer, R. A., Carpenter, K. M., Guenole, N., Orcutt, H. K., Waltz, 
T., & Zettle, R. D. (2011). Preliminary psychometric properties of the acceptance and action 
Questionnaire–II: A revised measure of psychological inflexibility and experiential 
avoidance. Behavior Therapy, 42(4), 676–688. 
Bond, F. W., Hayes, S. C., & Barnes-Holmes, D. (2006). Psychological flexibility, ACT, 
and organizational behavior. Journal of Organizational Behavior Management, 26(1–2), 
25–54. 
Bond, F. W., Lloyd, J., & Guenole, N. (2013). The work‐related acceptance and action 
questionnaire: Initial psychometric findings and their implications for measuring 
psychological flexibility in specific contexts. Journal of Occupational and Organizational 
Psychology, 86(3), 331–347. 
Chapman, J. W., & Tunmer, W. E. (1995). Development of young children's reading self-
concepts: An examination of emerging subcomponents and their relationship with reading 
achievement. Journal of Educational Psychology, 87(1), 154–167.  
Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences (2. p.). Hillsdale 
(NJ): Lawrence Erlbaum. 
Dinsmore, D. L., Alexander, P. A., & Loughlin, S. M. (2008). Focusing the conceptual lens 
on metacognition, self-regulation, and self-regulated learning. Educational Psychology 
Review, 20(4), 391–409. 
55 
 
Esittely, Humanistinen tiedekunta, Helsingin yliopisto. Lainattu 4.6.2015, saatavilla: 
http://www.helsinki.fi/hum/esittely/index.htm 
Gorges, J., & Göke, T. (2015). How do I know what I can do? Anticipating expectancy of 
success regarding novel academic tasks. British Journal of Educational Psychology, 85(1), 
75–90.  
Hayes, S. C., Luoma, J. B., Bond, F. W., Masuda, A., & Lillis, J. (2006). Acceptance and 
commitment therapy: Model, processes and outcomes. Behaviour Research and Therapy, 
44(1), 1–25. 
Humanistinen tiedekunta, Helsingin yliopisto. Lainattu 4.6.2015, saatavilla: 
http://www.helsinki.fi/hum/ 
Kashdan, T. B., & Rottenberg, J. (2010). Psychological flexibility as a fundamental aspect 
of health. Clinical Psychology Review, 30(7), 865–878. 
Levin, M. E., Hildebrandt, M. J., Lillis, J., & Hayes, S. C. (2012). The impact of treatment 
components suggested by the psychological flexibility model: A meta-analysis of 
laboratory-based component studies. Behavior Therapy, 43(4), 741–756. 
López, J. C., Ruiz, F. J., Feder, J., Rubio, A. B., Suárez Aguirre, J. J., Rodríguez, J. A., & 
Luciano, C. (2010). The role of experiential avoidance in the performance on a high 
cognitive demand task. International Journal of Psychology & Psychological Therapy, 
10(3), 475–488. 
Metsämuuronen, J. (2000). SPSS aloittelevan tutkijan käytössä. Helsinki: International 
Methelp. 
Metsämuuronen, J. (2001). Metodologian perusteet ihmistieteissä (2. p.). Helsinki: 
International Methelp. 




Metsämuuronen, J. (2008). Monimuuttujamenetelmien perusteet (2. korj. p.). Helsinki: 
International Methelp. 
Nummenmaa, L. (2004). Käyttäytymistieteiden tilastolliset menetelmät. Helsinki: Tammi. 
Nunnally, J. C., & Bernstein, I. H. (1994). Psychometric theory (3. p.). New York, NY: 
McGraw-Hill. 
Nurmi, J., Salmela-Aro, K., & Haavisto, T. (1995). The strategy and attribution 
questionnaire: Psychometric properties. European Journal of Psychological Assessment, 
11(2), 108–121.  
Opiskelijat ja tutkinnot, Yliopistojen opiskelijat, Vipunen, Opetushallinnon tilastopalvelu. 
Lainattu 4.6.2015, saatavilla: http://vipunen.fi/fi-fi/yliopisto/Sivut/Opiskelijat-ja-
tutkinnot.aspx 
Opiskelu, Humanistinen tiedekunta, Helsingin yliopisto. Lainattu 4.6.2015, saatavilla: 
http://www.helsinki.fi/hum/opiskelu/index.htm 
Pajares, F. (2008). Motivational role of self-efficacy beliefs in self-regulated learning. 
Teoksessa D. H. Schunk, & B. J. Zimmerman (toim.) Motivation and self-regulated 
learning: Theory, research, and applications, 111–139. New York: Lawrence Erlbaum 
Associates (LEA). 
Parpala, A., & Lindblom-Ylänne, S. (2012). Using a research instrument for developing 
quality at the university. Quality in Higher Education, 18(3), 313–328. 
Pintrich, P. R. (2000). The role of goal orientation in self-regulated learning. Teoksessa M. 
Boekaerts, P.R. Pintrich, & M. Zeidner (toim.) Handbook of self-regulation, 451–502. San 
Diego, CA: Academic Press. 
Pintrich, P. R. (2004). A conceptual framework for assessing motivation and self-regulated 
learning in college students. Educational Psychology Review, 16(4), 385–407. 
57 
 
Pintrich, P. R., Smith, D., Garcia, T., & McKeachie, W. (1991). A manual for the use of the 
motivated strategies for learning questionnaire (MSLQ). The University of Michigan, Ann 
Arbor, MI. 
Pohjola, A. (2007). Eettisyyden haaste tutkimuksessa. Teoksessa L. Viinamäki, & E. Saari 
(toim.) Polkuja soveltavaan yhteiskuntatieteelliseen tutkimukseen, 11–31. Helsinki: Tammi. 
Pokay, P., & Blumenfeld, P. C. (1990). Predicting achievement early and late in the 
semester: The role of motivation and use of learning strategies. Journal of Educational 
Psychology, 82(1), 41–50.  
Schunk, D. H., & Ertmer, P. A. (2000). Self-regulation and academic learning: Self-efficacy 
enhancing interventions. Teoksessa M. Boekaerts, P.R. Pintrich, & M. Zeidner (toim.) 
Handbook of self-regulation, 631–649. San Diego, CA: Academic Press. 
Schunk, D. H., & Pajares, F. (2002). The development of academic self-efficacy. Teoksessa 
A. Wigfield, & J. S. Eccles (toim.) Educational Psychology: Development of Achievement 
Motivation, 15–31. San Diego: Academic Press. 
Schunk, D. H., & Pajares, F. (2009). Self-efficacy theory. Teoksessa K. R. Wentzel, & A. 
Wigfield (toim.) Handbook of motivation at school, 35–53. New York: Routledge. 
Swanborn, P. G. (1996). A common base for quality control criteria in quantitative and 
qualitative research. Quality and Quantity, 30(1), 19–35. 
van Dinther, M., Dochy, F., & Segers, M. (2011). Factors affecting students’ self-efficacy 
in higher education. Educational Research Review, 6(2), 95–108. 
Vanthournout, G. (2011). Patterns in student learning: Exploring a person-oriented and a 
longitudinal research-perspective. Antwerp: Garant. 
Vermunt, J. D. (1994). Scoring key for the inventory of learning styles (ILS) in higher 
education: 120 item version. Tilburg: Tilburg University. 
Vermunt, J. D. (1998). The regulation of constructive learning processes. British Journal of 
Educational Psychology, 68, 149–171. 
58 
 
Vermunt, J. D. (2003). The power of learning environments and the quality of student 
learning. Teoksessa E. de Corte, L. Verschaffel, N. Entwistle, & J. van Merriënboer (toim.) 
Powerful learning environments: Unravelling basic components and dimensions, 109–124. 
Amsterdam: Pergamon. 
Vermunt, J. D., & Verloop, N. (1999). Congruence and friction between learning and 
teaching. Learning and Instruction, 9(3), 257–280. 
Vermunt, J. D., & Vermetten, Y. J. (2004). Patterns in student learning: Relationships 
between learning strategies, conceptions of learning, and learning orientations. Educational 
Psychology Review, 16(4), 359–384. 
Zimmerman, B. J. (2000). Attaining of self-regulation: A social cognitive perspective. 
Teoksessa M. Boekaerts, P.R. Pintrich, & M. Zeidner (toim.) Handbook of self-regulation, 
13–39. San Diego, CA: Academic Press. 
Zimmerman, B. J. (2002). Becoming a self-regulated learner: An overview. Theory into 
Practice, 41(2), 64–70. 
Zimmerman, B. J. (2008). Investigating self-regulation and motivation: Historical 
background, methodological developments, and future prospects. American Educational 
Research Journal, 45(1), 166–183. 
 
